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OZET

Bu calismanin amact 10-12 yas grubu miisabik erkek tackwondocularda 8 haftalik direng
bandi ile yapilan diren¢ antrenmanlarinin segilmis motorik parametreler lizerine etkisini
incelemektir. Calismaya deney grubu n=16, kontrol grubu n=15 olmak {izere toplamda 31
tackwondocu katilmistir. Calisma protokolii 8 hafta boyunca direng band: ile yapilan direng
antrenmanlarindan olusmaktadir. Deney ve kontrol grubuna yas, viicut agirhigi, boy, beden
kiitle indeksi, viicut yag orani, 20m siirat kosusu, ¢eviklik, sag ve sol kavrama kuvveti, sirt
kuvveti, govde esnekligi, sigrama ve vurus sikligi testleri yapilmistir. Arastirmada elde
edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows 23.0 paket
programi kullanilarak analiz edilmistir. Betimleyici istatistik icin ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanmistir ve veriler %95 giiven araliginda sunulmustur. Verilerin
normalligini degerlendirmek i¢in Shapiro-Wilk testi ve varyanslarin homojenligi i¢in
Levene testi kullanilmigtir. iki grup arasinda fark olup olmadigini belirlemek i¢in Mann
Whitney U testi kullanilmustir. Istatistiksel olarak anlamlilik diizeyi p>0.05 olarak kabul
edilmistir. Arastirma sonucunda deney ve kontrol grubunun ¢eviklik ve sirt kuvveti grup i¢i
son test degerleri anlamli derecede iyilesme gosterirken (p>0.05), deney grubunun 20m
stirat, ¢ceviklik, sicrama performansi ve vurus siklig testlerinde istatistiksel olarak kontrol
grubuna gore daha iyi sonuglar elde ettigi tespit edilmistir (p>0.01). Sonug olarak; yapilan
caligmada 8 hafta boyunca direng bandi ile yapilan direng antrenmanlarinin 10-12 yas grubu
tackwondocularda vurus sikligi, siirat, ¢eviklik ve sigrama performansina olumlu katki
sagladig1 sOylenebilir.
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ABSTRACT

The purpose of this study; to examine the effect of resistance training with 8-week resistance
band in competitor male taekwondo athletes of 10-12 age group on selected motor
parameters. A total of 31 taekwondo players including n = 16 experimental groups and n =
15 control groups participated in the study. The study protocol consists of 8-week resistance
training. The experimental and control groups were tested for age, body weight, height, body
mass index, body fat ratio, 20m speed run, agility, right and left grip strength, back force,
trunk flexibility, jump and stroke frequency. The data obtained in the study were analyzed
using SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows 23.0 package program.
Average and standard deviation values were calculated for the descriptive statistics and the
data were presented within the 95% confidence interval. Shapiro-Wilk test was used to
evaluate the normality of the data and Levene test was used for the homogeneity of variances.
Mann Whitney U test was used to determine whether there is a difference between the two
groups. Statistically, significance level was accepted as p> 0.05. As a result of the research,
the agility and back force of the experimental and control groups showed significant
improvement in the posttest values (p> 0.05), while the experimental group, 20m speed,
agility, jump and stroke frequency tests showed more improvement than the control group
(p>0.01). Consequently, in the studies conducted, it can be said that resistance training done
with 8 week resistance band positively contributes to the frequency of stroke, speed, agility
and jump in taekwondo players of 10-12 years old group.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu caligmada kullanilan simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Kisaltmalar Aciklamalar

sn Saniye

dk Dakika

kg Kilogram

mA Mili Amper

VST Vurus Siklig1 Testi
CMJ Countermovement Jump
w POWER

m? Metrekare

cm Santimetre

WTF World Taekwondo Federation
N Denek Sayisi

P Istatistiksel Anlam

kHz KiloHertz



1. GIRIS

Taekwondo miisabakalarda sportif becerilerin sergilendigi, siirekli ve aniden degisen
pozisyonlarda teknik uygulama mecburiyeti gerektiren bireysel bir doviis sporudur (Tel,
2008). Tackwondo miisabakalarinda, puanlar tekme ve/veya yumruk ile kurallara uygun
puan bolgelerine vurus yapildiginda kazanilir. Vuruslardan puan almak icin en 6nemli
faktor, yeterli kuvvet ile vurmaktir. Taeckwondo da miikemmellik, miimkiin oldugu kadar az
zamanda rakibin puan bolgesine vurus yapmak veya saldirty1 engellemektir (Falco ve
digerleri, 2009). Taekwondo yarigmalarinda basarili olabilmek ve optimum performansa
ulagabilmek icin sporcunun fiziksel ve fizyolojik gereksinimleri; aerobik ve anaerobik giig,
kas giicii, kuvvet, esneklik, hiz ve ceviklik gibi faktorler etkin olabilmektedir. Ozellikle alt
ekstremite kuvveti sigrama, tekme atma ve dengenin korunmasi igin biiyiik 6neme sahiptir
(Fong ve Ng, 2011) Sakatliklarin 6nlenmesinde ve yiiksek performansa ulasilmasinda
onemli bir bilesen olan kas kuvveti, farkli yontemler ve ekipmanlar kullanilarak
arttirilmaktadir (Magalhaes, Oliveir, Ascensao ve Soares, 2004). Bu yontemlerden birisi de
diren¢ antrenmanlaridir. Diren¢ antrenmanlar1 dayaniklilik, ¢eviklik, denge, siirat, patlayici
giic ve kuvvet gibi 6zelliklerde performansi arttirmak i¢in oldukga 6nemli bir yere sahiptir
(Ratames, 2012). Direng antrenmanlarinin yogunlugu, sikligi, siiresi ve yonteminin uygun
materyallerle uygulanmasi amaca ulagmak icin gereklidir. Genel olarak serbest agirliklar,
makineler, viicut agirligi veya ¢esitli spor donanimlar1 kullanilarak gerceklestirilmektedir
(Colado ve Triplett, 2008; Mascarin ve digerleri, 2017). Bu ekipmanlardan birisi de elastik
(direng) bantlardir (Page ve Ellenbecker, 2003). Ozellikle son yillarda kullanimi kolay, ucuz
ve ¢ok giivenli oldugundan elastik bant kullaniminin yayginlastig1 goriilmektedir. Elastik
bantlar ile yapilan direng antrenmanlari da herkes i¢in 6nerilen bir egzersiz olmakla birlikte
klinik, zindelik ve atletik popiilasyonlarda sagligi1 ve performansi arttirmaktadir (Michael ve
digerleri, 2002; Tomohiro ve digerleri, 2015; Oasen ve digerleri, 2015). Ayrica farkli direng
seviyelerine sahip, her rengin farkli bir direng seviyesini temsil ettigi, kuvvet ¢aligmalarinda
ve fizik tedavide de rehabilitasyon amagli kullanilan materyallerdir (Page ve Ellenbecker,
2003; Sundstrup ve digerleri, 2014; Nyberg, Lindstrom, Rickenlund ve Wadell, 2015).
Uygulanmasi kolay oldugundan dolay1r her yas grubunda kolayca kullanilabilen elastik
bantlar, sakatlanma riskini de minimuma indirmesi sebebiyle de tercih edilmektedir

(www.tbdev.performancehealthdev.com).



Son yillarda yapilan g¢aligmalar incelendiginde direng antrenmanlarinin ¢ocuklar i¢in de
giivenli ve faydali oldugu yoniinde sonuglar dikkat ¢ekmektedir (Payne, James, Morrow,
Johnson ve Dalton, 1997; Pekiinlii, 2019; Behm, Faigenbaum, Falk ve Klentrou, 2008).
Ancak ¢ocugun yasina uygun bir direng egitim programinin her zaman uzman esliginde
uygulanmasi 6nerilmektedir (Faigenbaum ve Myer, 2010; Falk ve Eliakim, 2014). Yapilan
aragtirmalarda, diren¢ antrenmanlarinin ¢ocuklara uygun sekilde uygulandiginda
(Faigenbaum ve digerleri, 1996); cocuklarin performanslarini gelistirmede etkili bir
yontem(Hamill, 1994) oldugu ve motor performans becerilerini gelistirdigi (Lillegard,
Brown, Wilson, Henderson ve Levis, 1997), spor ve rekreasyonel faaliyetlerdeki
yaralanmalar1 azalttigi (ACSM., 1993; Hejna, Rosenberg, Buturusis ve Krieger, 1982) ve
secilen anatomik parametreleri(Morris, Naughton, Gibbs, Carlson ve Wark, 1997) olumlu
yonde etkileyebilecegi belirtilmistir. Ilgili literatiir tarandiginda, tackwondo sporcularinda
elastik bant ile yapilan direng egzersizlerinin etkilerini inceleyen ¢alismalarin oldukga kisitl
oldugu goriilmektedir (Jakubiak ve Saunders, 2008; Topal, Ramazanoglu, Yilmaz,

Camligiiney ve Kaya, 2011)

Bu baglamda yapilan bu arastirmanin amaci, elastik bant ile yapilan sekiz haftalik direng
bandi antrenmanlarinin, 10-12 yas grubu erkek tackwondo sporcularinda bazi motorik

Ozelliklere etkilerinin incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Taekwondo

Taekwondonun kelime anlami, Tae; “ayakla vurmak”, Kwon; “el ya da yumruk ile yok
etmek” ve Do; “Yol” ya da “yontem” anlamina gelir, bdylece Tackwondo etimolojik olarak
“tekme ve yumruk sanat1” olarak ifade edilmektedir. Tackwondo Kore'nin ulusal savasg
sanatidir; ayn1 zamanda olimpik bir spor dali olmasi1 sebebiyle 115'ten fazla lilkede oldukca
genis sporcu potansiyeline sahiptir. Tackwondo poomse ve miisabaka olmak iizere iki ana
boliimden olusur. Poomse el ve ayaklarla birlikte, hayali bir saldirtya kars1 yapilan hareketler
biitiintidiir. Miisabaka da ise iki rakip el ve ayak vuruslariyla kazandiklar1 puan sonucunda
birbirlerine istiinlik kurmaya c¢alisirlar. Puan kazanmak igin ise elektronik sistemlere
yapilan vuruslarin yeterli diizeyde olmasi gerekir. (Canbaz, 2016; Revan, Arikan, Sahin ve
Balc1 2017).

2.1.1. Taekwondo teknik yapisi

Taekwondo'da uygulanan vuruslarin yaklasik % 80'1 ayak tekniklerinden olusmaktadir. Bu
vuruslarin etkili olabilmesi i¢in, biiyiik bir kuvvet ve enerji gerekmektedir. Taekwondo
antrenmanlarinda sporcunun vurus kuvvetini arttirmak i¢in, kuvvet antrenmanlari 6nemli bir
yere sahiptir. Antrendrlerin kuvvet antrenmanlarini planlarken ve sporcuyu hazirlarken,
miisabakay1 kazanmada etkin olabilecek teknik ve sisteme gore program hazirlamasinin,
basariya onemli Olgiide katki saglayacagi diisiiniilmektedir (Santos, Franchini, ve Lima-
Silva, 2011; Tornello Capranica, Chiodo, Minganti, 2013).

Literatiir incelendiginde, rakibe ulagmak i¢in iki farkli vurus mekanizmasi kategorize
edilmistir: salinim ve itme vuruslari. Salinim vuruslarinda (6rnegin, roundhousekick) sporcu
govde denge ayaginin ekseni etrafinda doner ve vurus rakibe dogru yonlendirilir. itme
vuruslarinda ise (6rnegin, 6n tekme), iist govde bacak hareketinin ters yoniine dogru
egilirken, rakibe dogru tekme ile vurus yapilmaya ¢alisilir (Serina ve Lieu, 1991; Serensen,

Zacho, Simonsen, Dyhre-Poulsen ve Klausen, 1996; Chuang ve Lieu, 1992).

Taekwondo vuruslar1 kinetik baglanti prensibini izleyen bir hareket paterni olarak

tanimlanmistir (Gavagan ve Sayers, 2017). Hiz prensibinin toplamina dayanarak, bir



hizlanma-yavaglama hareketi olarak kavramsallagtirilmistir ve proksimal-distal sekans
yaklagiminda incelenmistir (Bunn, 1972; Stanley, 1971, Putnam, 1993) . Kinetik baglanti
prensibi, viicudun bagimsiz segmentleri fonksiyonel bir birim veya segment dizisi
olusturmak i¢in birlikte ¢alisirken insan hareket modelini anlamak ve analiz etmek i¢in bir
cerceve saglar. "Proksimal-distal sekans" terimi; farkli segmentlerin veya eklemlerin hedefe
dogru hareket etmeye basladigi siray1 belirtir (Serensen ve digerleri, 1996). Amag, baglantili
segmentlerin sonunda miimkiin olan en yiiksek hiz1 veya giicii elde etmek i¢in maksimum

ivmeyi elde etmektir (Bunn, 1972).

2.1.2. Taekwondo’nun tarihsel gelisimi

Taekwondonun silahsiz olarak kendini savunma yontemlerinden en eski doviis sanatlarindan
biri olduguna inanmlmaktadir. Kore'nin Ug Han déneminde, (M.O) 300 yillarinda yaygin
olarak uygulandig1 bilinmektedir. Taekwondo, Kore'nin egemen bel kemigi olmak tizere
egitilmis genclerin zihinsel, fiziksel ve ahlak felsefesinin bir pargasi haline gelmistir. Uzun
ve giiclii tarihi boyunca Kore'nin Hwarang Do ruhu (yol felsefesi), biiyiik dinlerden birer
parca alarak biiyliylip ve gelismistir. Konfiigyiisciililkten anne-babaya saygi ve devlete
sadakat, Budizm'den, kotiiligi reddetme, iyilik igin hareket etme ve yasam kutsalligina
saygl duyma, Taozimden ise eylem kavramini eylemsizlik olarak felsefe edinmistir. Ancak
Taekwondo'nun tarihinin milattan sonra birinci yilizyildan ve Hwarang Do felsefesinden ¢ok
daha geriye gittigi, Kore kiiltiiriniin baslangicinin Eski Kore Devletinin kurulmasi ile

milattan 6nce 2332'de gelistigine inanilmaktadir (Chun, 1983).

Yiiz yillar boyunca tiim diinyaya yayilan tackwondo; 1950'lerin sonlarindan bu yana
geleneksel bir savunma sanatindan diinyada modern bir spora dontismiistiir (Pieter, 2000) ve
giintimiizdeki formatiyla 2000 yilinda uluslararas1 Olimpik bir spor dali olarak Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan tanimnarak olimpiyatlardaki yerini almistir (Nam, ve
Lim, 2019). Tackwondo, farkli yonetim organizasyonlari altinda uygulansa da Diinya
Taekwondo Federasyonu (WTF) Olimpiyat, Diinya ve Avrupa sampiyonalarinda kurallarin
belirlenmesi ve yarismalarin uygulanmasindan resmi olarak sorumlu olan kurumdur

(www.worldtaekwondofederation.org).

Tiirkiye’de Taekwondo sporunun baglangict 1960’11 yillara rastlamaktadir. 1968 yilinda

resmi olarak Judo Federasyonu bilinyesinde tackwondo faaliyetleri siirdiiriilmeye



baglanmigtir. 1981 yilinda Judo Federasyonu'ndan ayrilarak Tiirkiye Taekwondo
Federasyonu kurulmustur. Tiirk taeckwondosu 2012 yilinda Servet Tazegiil ile Londra
Olimpiyat Oyunlari’nda altin madalya kazanarak zirveye ¢ikmistir. 2012 yilinda Londra’da
giimiis madalya kazanan Nur TATAR ise, 2016 yilinda Rio Olimpiyat Oyunlari’nda bronz
madalya elde ederek, iist iiste 2 olimpiyat oyununda madalya kazanan ilk Tiirk kadin sporcu

unvanini elde etmistir (Www.turkiyetaekwondofed.gov.tr).

2.1.3. Taekwondo yarisma karakteristigi

Taekwondo miisabakasi, iki dakika boyunca siiren ti¢ rounddan ve bir dakikalik iki dinlenme
periyodundan olusmaktadir. Viicut ve kafa temasindan puan kazanilir, nakavt ya da mag

sonucunda yiiksek puan alan taraf galip olur (Birrer, 1996).

Taekwondo'da bir yarismacinin performansi teknik, taktik, kondisyon, psikolojik, fiziki ve
fizyolojik ozellikleri ile belirlenebilir. Bu nedenle taekwondo antrenmanlar1 bu performans
kriterlerini gelistirmeye yonelik yapilandirilmaktadir (Pieter ve Heijmans, 2003; Bridge,
Jones, Hitchen ve Sanchez, 2007). Basarili bir performans i¢in kondisyon, taekwondo
antrenmanlarinin amaci yarismacilart hem fiziksel hem de fizyolojik gereksinimleri etkin
olarak karsilayacak sekilde hazirlamaktir (Markovic, Misigoj-Durakovic ve Trninic, 2005;
Pieter, 1991; Heller ve digerleri, 1998; Biirger-Mendonca, Oliveira, Cardoso, Bielavsky ve
Azeyedo, 2015). Puan alabilmek i¢in kisa zamanda ve istenen birimde kuvveti dogru
noktaya uygulamak esastir. Tackwondo sporcularinin alt ekstremite kas gruplari, yiiksek
anaerobik performans gosterir. Bu uluslararasi rekabette basariya ulagsmak i¢in elzemdir.
Miisabakada yapilan yiiksek gii¢ ¢ikisli atlama, teknik ve taktik hareketler i¢in alt ekstremite
kuvvetinin 6nemi biiyiiktlir. Ayrica, tackwondo sporcularinin alt ekstremite kas gruplarinda
gosterilen yiiksek derecede esneklik, spordaki teknik ve karmasik hareketleri desteklemek

icin fonksiyonel olarak 6nemlidir. (Bridge, Santos, Chaabene, Pieter ve Franchini, 2014)

2.1.4. Taekwondo ve motorik o6zellikler

Taekwondo miisabakalarinda sporcular tekme atma, cesitli ayak hareketleri, kayma, sicrama
gibi hareketleri siklikla kullanirlar ve bu da sporcularin fiziksel ve fizyolojik
gereksinimlerine, aerobik ve anaerobik giice, kas kuvveti, kas giicii, esneklik, siirat ve

ceviklik gibi pek ¢ok 6zelligin yetkinligine baglidir (Bridge ve digerleri, 2014).


http://www.turkiyetaekwondofed.gov.tr/

2.1.5. Taekwondo ve kuvvet

Kuvvet, bir nesnenin digerine uyguladigi itme veya ¢ekme hareketi olarak diisiiniilebilir.
Kuvvetler vektoreldir; hem biiyiikliige hem de yonli 6zellige sahiptirler. Kuvvet birimi
newton (N) ve kuvvet vektorii sembolii F'dir (Barlett, 2007).

Sporda kuvvet ise bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
karsisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim, 1991). Her
spor dalinin ihtiya¢ duydugu kuvvet tirti farklidir ve direkt olarak performansa etki
etmektedir (Akgiin, 1989).

Sporda kuvvet, harekete katilan motor birim sayisi, motor birimlerin eslesmesi, motor birim
atesleme hizi, gerilme kisalma dongiisiinii kullanilmasi, sinir-kas uyarimlar1 engellemesi
diizeyi, kas lifi tipi ve kas hipertrofisi diizeyine bagli olarak saglanmaktadir (Stone ve
O’Bryant, 1987; Stone, Stone ve Sands, 2007).

Spor bilimlerinde kuvvet genel olarak asagidaki siniflamalar altinda incelenmistir;

1.Siniflama Letzelter’e gore;

Genel Kuvvet: Genel kuvvet denilince ayrim s6z konusu olmadan biitiin kaslarin kuvveti
anlagilir. Bu kuvvet; ayri ayr1 kas gruplarinin statik-dinamik maksimal gii¢ degerlerinde

anlatim bulur.

Ozel Kuvvet: Belli bir spor dalina(futbol, yiizme, tenis, taeckwondo...) dzgii kuvvettir

(Tschiene, 1972).

2. Siniflama Harre’ye gore;

Maksimal kuvvet; Kas sisteminin isteyerek ya da kasith olarak iiretebildigi en biiyiik

kuvvettir.

Cabuk kuvvet; Sinir-kas sisteminin yliksek hizda kasilmasi ile birlikte liretebildigi en biiyiik

kuvvet tiiriidiir. Siirat ve kuvvet 6zelliklerinin birlikte ¢calismasina dayanir.



Kuvvette devamlilik; Siirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda organizmanin yorulmaya kars1
koyabilme yetenegidir. Kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin birlikte ¢alismasina dayanir

(Harre, 1975).

3.Smiflama; Strarischka’ya gore;

Dinamik kuvvet; Aktif olarak bir direnci yenen, kas boyunda kisalmanin (konsantrik) ya da
direncin kas kuvvetinden biiyiik olmasi halinde, kas boyunda uzamanin (eksantrik) meydana

gelmesi ile gergeklesir.

Statik kuvvet; Bir dirence karsi koyan kaslarin, kasilma olsa bile durumunu (boyunu)
korudugu calisma sekline izometrik kasilma denir ve izometrik kasilma statik kuvveti
olusturur. Eklemlerin diren¢ karsisinda konumunu korudugu c¢alisma seklinde i¢ ve dis

kuvvetler birbirine denktir (Zaciorskij, 1972).

Son yillarda yapilan ¢ok sayida calismada, geng sporcularin fiziksel ve duygusal gelisiminde
kuvvet antrenmanlarmin etkin oldugu belirtilmistir. Sonuglar incelendiginde kemik
yogunlugu, benlik saygisi, gii¢, giic-h1z ve yagsiz kiitle artis1 dikkat gekmektedir. (Dahab
ve McCambridge, 2009).

Taekwondo sporculari, tekme, yumruk atma, blok, itme ve ayak hareketleri de dahil olmak
iizere, bir magctaki teknik ve taktik eylemleri etkili bir sekilde gerceklestirerek puan
kazanmalar1 gerekmektedir. Bunu gerceklestirmek ve siirekliligini saglamak i¢in kas
kuvveti, giic ve dayaniklilik gerekmektedir (Santos, Franchini ve Lima-Silva, 2011;
Tornello, Capranica, Chiodo ve Minganti, 2013; Casolino ve digerleri, 2012). Performans
degerlendirme igin kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve dikey sigrama performans testleri
yaygin olarak kullanilmaktadir (Pieter ve Heijmans, 2000; Heller ve digerleri, 1998;
Toskovic, Blessing ve Williford, 2004; Erie ve Pieter, 2008; Noorul, Pieter ve Erie, 2008).

Yiiksek seviyede kuvvet ve hiz gerektiren, hizli ve yiiksek vuruslarla iliskilendirilen bu spor
dalinda, alt ekstremiteleri kontrol eden ndro-kas iiniteleri patlayici tekme, atlama, ayak
hareketleri ve duruslarin korunmasi ¢ok 6nemlidir (Balsom, Ekblom ve Sjodin, 1994).
Kuvvet ile ilgili yapilan calismalar incelendiginde bazi caligmalarda klasik taekwondo

egitiminin kas kuvveti iizerinde etkili oldugunu bulmustur. Buna karsin yapilan bazi
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caligmalarda ise, klasik tackwondo egitiminin yeterli olmadig1 belirtilmistir. Ornegin Kim
ve digerleri(2011) diisik yogunluklu taeckwondo egitiminin kas dayaniklilifi veya
maksimum Kkas kuvveti lizerinde herhangi bir etkisi olmadigimi bildirmislerdir. Klasik
teakwondo egitimi yogunlugu nispeten diisiik ise, antrendrler kas kuvvetini ve patlayici
kuvveti gelistirmek icin klasik tackwondo egitimini tamamlayici bir kuvvet antrenman
modelini uygulamalar1 6nerilmektedir. Hareketin baslangicinda ve hareket siiresi igerisinde
olusan patlayici kuvvet siiratle birlikte performans ig¢in 6nemli faktorler arasinda yer
almaktadir. Kuvvet, siirat ve hiz arttikga rakibin karar verme siiresi azalacagi gibi, hata

yapma olasilig1 da artiracaktir (Kim, Stebbins, Chai ve Song, 2011).

Cocuklarda kuvvet gelisimi degerlendirildiginde, okul 6ncesi donemde kuvvet seviyelerinin
diisiik oldugu bilinmektedir (Giindiiz, 1997). Cocuklar biiytidiikge fiziksel gelisimleri artar
ve buna paralel olarak kuvvet gelisimi meydana gelir. Bu gelisim saglik ve sportif
performansa katki saglar. Cocuklar i¢in kuvvet gelisiminde fiziksel beceri diizeyine gore
antrenman programi olusturulmasi, basarili bir sonug almak i¢in énemlidir (Muratl, 2007).
Yeni baglayan cocuklarda oncelikle genel kuvvetin ve biiylik kas gruplarinin gelisiminin
saglanmasi; kas hipertorifisi ve sakatliklardan korunmada 6nemli rol oynar (Karatosun,
2012). Buna ek olarak dogru uygulanan bir kuvvet antrenmani, ¢ocuklarin kemik gelisimini

de desteklemektedir (Eniseler, 2009).
2.1.6. Taekwondo ve siirat

Siirat, bir nesnenin sabit bir mesafe boyunca hareket etmesi i¢in gereken en kisa siire olarak
tanimlanabilir ve iki 6nemli faz igerir: hizlanma (en yiiksek hiza ulagincaya kadar olan

degisim orani) ve koruma (mesafenin geri kalani i¢in korunan hiz) (Triplett, 2012).

Stirat, bireyin miimkiin oldugunca hizli bir sekilde motor becerisini gerceklestirme
kapasitesidir. Hiz, sporun ayrilmaz bir bilesenidir. Siirat, ii¢ farkli asama ile tanimlanabilir;
hizlanma, maksimum hiz ve yavaslama. Hizlanma asamasi, artis hiziyla iliskilendirilir ve
kuvvet, gii¢ ve reaksiyon siiresine baglidir. Maksimum hiz agamasi, bireyin en yiiksek hizina
erismesi ve o hizi ne kadar koruyabildigi ile ilgilidir, 6rnegin siirat dayanikliligi ile
iliskilendirilebilir. Yavaslama asamasi ise yorgunlugun sonucudur ve maksimum hiza

ulasildiktan sonra istemsiz olarak azalan hiz ile iliskilendirilir. Stirat, desteksiz ve destekli



slirat antrenmani, kuvvet ve giic antrenmani, pliometrik, teknik antrenman veya spora 6zel

uygulamalar gibi yontemlerin bir kombinasyonu ile iyilestirilebilir (Ratamess, 2012).

Siirat artis1 yagla birlikte gelisir. Cocuklar ergenlik asamasina girdiklerinde, 6zellikle erkek
cocuklarinin, siirat ve hareket siiresindeki artiglar daha belirgin hale gelir. Kizlar ge¢ ergenlik
ve erken dogum sonras1 donemi siirat kazaniminin en yiiksek donemleridir. Bu donemden
sonra, bir siirat antrenman programi uygulamadikga siirat yetenegi ergenlik boyunca siiren
bir platoya girebilir. Cocuklar gii¢clendik¢e daha hizli hale gelirler. Diizenli spor yapan
cocuklar icin, h1z kazanimlar1 gelismis kas koordinasyonu ile ilgili olabilir. Cocuklar ¢esitli
antrenmanlarin bir sonucu olarak, kaslarini nasil kullanacaklarini ve en iyi verim ig¢in nasil
koordine edeceklerini Ogrenirler. Bu nedenle, hiz artis1 daha iyi kas ve uzuv
koordinasyonundan da gelir. Ek olarak, sinir sistemi atletik bir duruma ne kadar hizli ve ne
sekilde tepki verilecegini segmede daha segici olmayi Ggrenir. Sinyalin veya bir oyun
durumunun islenmesi sonucunda, sinir sistemi eylemi seger ve hizli hareket etmek icin

gerekli kaslar1 uyarir ve harekete gegirir (Bompa ve Carrera, 2015).

Taekwondo yiiksek hiz gerektiren vuruslar ve ayak hareketleri ile iligskilendirilmistir (Topal
ve digerleri, 2011). Tackwondo da siirat, basarili olabilmek i¢in gereken 6n kosullardan biri
olarak kabul edilmektedir. Madalya kazanan sporcularin siirat performanslarinin, madalya
kazanamayan sporculara gore daha iyi seviyede oldugu goriilmektedir (Sadowski, Gierczuk,
Miller, Cieslinski ve Buszta, 2012).

2.1.7. Taekwondo ve ¢eviklik

Ceviklik, klasik olarak hizli bir sekilde yon ve yer degistirme olarak tanimlasa da ayni
zamanda yonii hizli ve dogru bir sekilde degistirme olarak da tanimlanmistir (Bloomfield,
Polman, O’Donoghue ve Mcnaughton, 2007; Ferrigno, 2005). Ceviklik, sporcunun bir dizi
hareketle yoniinii hizli degistirirken, dogru viicut pozisyonlarmi koruma ve kontrol etme
yetenegi ile iligkilendirilmistir (Sporis, Jukic, Milanovic ve Vucetic, 2010). Ceviklik
bagimsiz olarak mevcut degildir, aksine giiclin belirleyici bir faktér oldugu diger birgok
yetenegin gelistirilmesine dayanir (Bompa ve Carrera, 2015). Cevik olmak gii¢, kuvvet,
denge, koordinasyon, c¢abukluk, siirat, sezgi(tahmin etme) ve noromiiskiiler kontrol
gerektirir. Hizli yon degistirme, yavaslama ve hizlanma gerektiren her spor i¢in ¢eviklik,

kritik bir bilesendir. Ceviklik antrenmanlari, iyi planlanmis agik ve kapali becerileri igeren,



10

sezgi, uyum saglama ve patlayici giic gerektiren egzersizleri i¢cermelidir. Ayrica, ¢eviklik
pliometrik, cok yonlii egzersizler, kuvvet ve gii¢ antrenmanlari, denge antrenmanlar1 veya

spora Ozel uygulamalar ile de iyilestirilebilir (Ratamess, 2012).

Cocuklarda ¢eviklik antrenmanlari, oyun temelli veya basit atletik becerileri iceren
uygulamalar i¢germelidir. Yiirlime ve kogsmanin yonlerini ve ritmini degistirmek, ¢ogunlukla
noromiiskiiler koordinasyonun bir sonucu olarak gii¢ ve ceviklik gelisir. Cocuklarin
antrenman ve oyunlar sirasinda ceviklik yetenekleri gelistikce, atletik performanslar1 da
artar. Ergenlik 6ncesi donemdeki sporcularin gii¢ kazanimlar1 yiiksek seviyelerde gelismez,
bu da ¢eviklik yeteneginin gelismesinin temelde kaslar arasi koordinasyonun iyilesmesi

sonucu oldugu diisiiniiliir (Bompa ve Carrera, 2015).

Ceviklik, doviis sporlar1 i¢inde ¢ok onemlidir. Tackwondo da ise ozellikle, yiiksek
performans ve basari elde etmek icin bir 6n kosul olarak kabul edilir (Bridge ve digerleri,
2014; Markovic ve digerleri, 2005). Siiratte oldugu gibi, elit diizeydeki basarili sporcularin
performanslari, elit olmayan sporculara gére anlamli derecede farklilik gostermistir (Kim,

Stebbins, ve Chai, 2011).

2.1.8. Taekwondo ve esneklik

Esneklik, bir eklemin eklem acisini serbestce hareket ettirebilme yetenegidir. Yeterli
esneklige sahip olmanin saglik ve performans agisindan bir¢ok faydasi vardir. Esneklik

egzersizleri, kas gerilmesinin uygun seviyede kalmasina yardimci olur (Ratamess, 2012).

Esnekligi artirmak, geng bir sporcunun antrenman programinin temel bir 6gesidir ¢iinkii iyi
esneklik, sporcunun gesitli sportif hareketleri ve becerileri kolayca gerceklestirmesini saglar
ve yaralanmalar1 6nlemeye yardimer olur. Esneklik, ¢esitli germe egzersizleri ile gesitli
kaslara ve eklemlere statik ve dinamik olarak devam eden kompleks egzersizler ile
gelistirilir. Diizenli esneklik egzersizleri, hiz1 ve atlama yiiksekligini de artirabilir (Shrier,

2004).

Cogu spor dalinda, genellikle kosu gibi sinirl1 bir hareket araligi boyunca kendini tekrarlayan
hareketler icerir. Bu kas gerginligine yol acar ve kasta yirtilmalara sebep olabilir. Dikkatli

ve siddeti giderek artan bir esneklik programi kaslar1 gerecek, bdylece kastaki gerginligini
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azaltacak ve yaralanmalar1 6nlemeye yardimci olacaktir. Germe egzersizleri yapmak i¢in en
iyi zaman, genel bir 1sinmanin sonunda (yani kosu veya jimnastik), egzersizler arasindaki

dinlenme araliginda ve egzersiz seansinin sonundadir (Bompa ve Carrera, 2015).

Kiicliik cocuklar esnektir, ancak esneklik yetenegi genellikle ergenlikten sonraki yasla
birlikte azalir. Ozellikle erkeklerde, kas biiyiikliigii, boy ve kas giiciindeki kazanglar buna
etkendir. Bu nedenle esnekligin, geng bir sporcunun gelisiminin tiim asamalarinda diizenli
antrene edilmesi gerekir. Sporcular gen¢ yasta daha kolay esneklik gelistirebildikleri igin,
spor uzmanligindan bagimsiz olarak her geng¢ sporcu icin germe egzersizleri antrenman
programinin bir parcast olmalidir. Bir sporcu istenen esneklik derecesine ulastiginda,
esneklik antrenman programinin amact bu seviyeyi korumaktir. Yil boyunca esneklik
egzersizlerine devam etmek 6nemlidir, ¢iinkii sporcular hareketsizlik durumunda esnekligi
hizla kaybeder ve esnekligin azalmasi onlar1 yaralanmaya egilimli hale getirebilir (Bompa

ve Carrera, 2015).

Taekwondo, hareketlerin 6zellikle alt ekstremitelerde biiyiik bir eklem agis1 gerektirdigi
dinamik bir aktivitedir (Wasik, 2009). Literatiir incelendiginde, tackwondo sporcularinin
esneklik yetenekleri, genel olarak otur-eris testi ile olglilmistiir. Kisith sayida yapilan
arastirmalar, madalya kazanan sporcularin, madalya kazanamayan sporculara gore, esneklik
degerlerinin daha yiiksek oldugunu gostermistir (Sadowski, Gierzcuk, Miller, Cieslinski,
2012; Bridge ve digerleri, 2014).

2.1.9. Taekwondo ve anaerobik gii¢

Bir fiziksel aktivite sirasinda, iskelet kaslarinin anaerobik enerji transfer sistemlerini
kullanarak maksimal veya supramaksimal seviyede meydana getirdigi is kapasitesi
anaerobik kapasite olarak tanimlanmaktadir. Bu kapasitedeki igin birim zamandaki degeri
ise anaerobik gii¢ olarak ifade edilir. Bu islere siiratli ¢ikislar, cirit veya giille atma, si¢grama,
agirlik kaldirma, tekme veya yumruk vurusu gibi kisa siireli fakat patlayici giic gerektiren
sportif hareketler 6rnek verilebilir. Aktivite siiresi 0-10 saniye kadar devam ediyorsa
fosfokreatin, 10 ile 3-5 dakikaya kadar devam ediyorsa (100m yiizme, 400m kosu vb.)
glikojenin anaerobik metabolizma ile laktata indirgenmesi, anaerobik glikoliz yani laktik asit
sistemi ile elde edilen enerji kaynagi kullanilir (Macardle, William, Katch, Katch ve Victor,
2010).
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Taekwondo miisabakalari, dinlenme donemleri ile birlikte 1:2 ve 1:7 arasinda bir yiiklenme
ile kisa stireli fakat yiiksek enerji iceren doviis donemlerinden(1-5sn) olusur (Heller ve
digerleri, 1998, Tornello ve digerleri, 2013). Bu doviis periyotlarinda, asir1 siiratli ve siddetli
vuruslar, atlama ve adimlamalar siklikla kullanilmaktadir. Teknikleri hizli ve giicli
uygulamak tackwondo rekabeti i¢in en Onemli iki kriterdir (Roosen ve Pain, 2006).
Cogunlukla alt ekstremite kas giicii kullanilir. Bircogu patlayict gli¢ ve yiiksek enerji
gerektiren bu kisa miicadeleler, yiiksek gii¢ ve anaerobik kapasite gerektirir (Bouhlel ve
digerleri, 2006; Matsushigue, Hartmann ve Franchini, 2009). Literatiir incelendiginde, farkli
seviyedeki sporcular arasindaki anaerobik gii¢ kapasite farkliliklar1 dikkat ¢ekmektedir
(Sadowski ve digerleri, 2012). Buna karsin geng sporcular arasinda yapilan bir ¢alismada
ise, farkli seviyelerde olmalarina ragmen anaerobik gii¢ kapasitelerinde bir farklilik
goriilmemistir. Ancak aragtirmacilar elit seviyedeki sporcularin yiiksek teknik ve taktiksel
yeterlilikle birlikte, yliksek seviyede patlayici giic ve anaerobik kapasiteye ihtiyag

duyduklarini belirtmislerdir (Pe'rez-Go 'mez, Alcaraz ve Cuenca, 2008).

2.2. Diren¢ Antrenmani

Kuvvet veya agirlik antrenmani olarak da bilinen diren¢ antrenmani, fiziksel uygunlugu
arttirmanin yani sira performans sporculari i¢in en popiiler egzersiz bigimlerinden biri haline

gelmistir (Fleck ve Kraemer, 1997).

Diren¢ antrenmani; viicut agirhigr ile yapilan egzersizleri, elastik bantlarin kullanimu,
pliometrik ve tepe kosusu gibi ¢ok ¢esitli antrenman yontemlerini kapsar. Agirlik antrenmani
terimi genellikle sadece serbest agirliklar veya bazi agirlik antrenmani makinesi kullanarak

direng egitimini ifade etmektedir.

Direng antrenmanlari ile giig artisi, kas hipertrofisi, kuvvet gelisimi, viicut yaginin azalmasi
ve sportif aktivite veya giinlilk yasam aktivitelerinde gelismis fiziksel performans elde
edilebilir. Bunun yani sira kan basinci dengesi, kan lipit profili ve insiilin duyarlilig1 gibi
saglik faktorleri de sayilabilir. Bu hedeflere ulagsmak igin bir¢ok direng antrenman tiirii
(izokinetik, elastik bant, degisken direng, izometrik, pliometrik) kullanilabilir (Fleck ve
Kraemer, 1997).



2.2.1. Diren¢ antrenmaninin faydalar:

Cizelge 2.1. Direng antrenmaninin faydalar

13

Saghga Faydalari Performansa Faydalar:
Viicut Yag Yiizdesi Denge Ve Koordinasyon
Vo, Stirat

Kas Hipertrofisi

Gtinliik Yasam Aktivitelerini Gergeklestirme Kapasitesi

Kas Dayaniklilig1

Dikey Atlama Kabiliyeti

Bazal Metabolik Oran

Firlatma Hiz1

Tansiyon

Tekme Performansi

Kan Lipitleri, LDL Kolesterol

Caligsan Ekonomi

Dinlenme Kalp Hiz1

Beyzbol Sopast Sallanan Hiz

Kardiyovaskiiler Egzersiz Talebi

Tenis Servis Hiz1

Kemik Mineral Yogunlugu

Giires Performansi

Hastalik igin Risk Faktorleri(Viicut Direnci)

Kas Giicii

Escamilla R. The use of powerlifting aids in the squat. PowerliftingUSA. 1988;12:14-15.

Diren¢ antrenmaninin saglik ve performans yararlar1 Cizelge 2.2.1.'de gosterilmistir
(Escamilla, 1998). Birg¢ok calisma direng antrenmaninin saglik ve performansin birgok
yoniini gelistirdigini gostermistir (Kramer ve Ratamess, 2002; Lam ve digerleri, 2020,
Herold, Torpel, Schega ve Miiller, 2019; Lopes, Aoki ve Crisp, 2017; Bird, Tarpenning ve
Marino, 2005; Bucker ve digerleri, 2005). Bu ¢alismalar sporcularda, sedanter bireylerde,
klintk veya 06zel popiilasyonlarda ve c¢ocuklarda yapilmistir. Calisma sonuclari
incelendiginde, optimum atletik performans ve giinliik yasam aktivitelerinin performansini

artirmak icin c¢abalayan her birey icin kritik 6neme sahip oldugu sonucuna varilmistir.
(ACSM, 2002)

2.2.2. Diren¢ antrenman programi

Bir diren¢ antrenman programi hazirlamak, ¢esitli akut program degiskenlerini ve temel
egitim ilkelerini i¢eren karmasik bir siirectir (ACSM, 2002; Fleck ve Kraemer, 1988). Asiri
yiik, 6zgiilliik, adaptasyon, ilerleme, bireysellestirme ve bakim dahil olmak tizere giivenli ve
etkili diren¢ antrenman programi hazirlanmasini yoneten birkag temel egitim ilkesi vardir
(Fleck ve Kraemer, 1988). En etkili diren¢ antrenmani programlari, sporcunun ihtiyaglari ve
hedeflerine gore kisisellestirilir. Antrenman igindeki siralamada Onemlidir. Planlama

yaparken ilk basta biiyiik kas gruplarini iceren egzersizlere yer verilmesi gerekir. Bu durum
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ozellikle yorgunluk iizerinde etkili olmakta, yorgunlugu geciktirerek en uygun faydanin
saglanmasi hedeflenmektedir (Bentest ve digerleri 2012, ). Sonrasinda ise kiigiik kas gruplari
ile devam edilmesi Onerilmektedir (ACSM, 2009). Bir diren¢ antrenmani programi, bir
ihtiyac analizi yapilarak elde edilir. Bir ihtiya¢ analizi, hedeflere ve istenen sonuglara,
degerlendirmelere, donanima, sagliga ve sporun taleplerine dayali sorular1 yanitlamaktan
olusur. Bir 6rnek ihtiyag analizi Cizelge 2.2.2'de gosterilmistir (Fleck ve Kraemer, 1997;

Kraemer ve Ratamess, 2004; McGuigan ve Ratamess, 2009).

Egzersiz
Segimi ve
Sirasi

Yogunluk

ve Hacim
Dinlenme
Araliklari

Sekil 2.1. Direng egzersizlerinin ihtiyag analizi

2.2.3. Cocuklar i¢cin diren¢ antrenmam

Ergenlik oncesi ve ergenlik donemindeki sporculari arasinda diren¢ antrenmanlarinin
popiilaritesi énemli 6l¢iide artmistir. Cocuk veya geng sporcular i¢in direng antrenmani
onerilmemesinin en yaygin sebebi, yiiksek direng seviyelerinin olgunlasmamis iskelete
uygulanmasi ve sonug olarak yaralanma ve biliylimede gerilemeler ortaya ¢ikmasi endigesidir
(Caine, Howe, Ross ve Bergman, 1997). Ancak bunun aksine ¢ocuk yastaki ve ergenlik
donemindeki sporcular i¢in direng egzersizlerinin desteklenmesi ve nitelikli profesyonel
kuruluglar tarafindan kabul edilmesi evrensellesmektedir. Uzmanlar tarafindan
tasarimlanmis, uygun sekilde denetlenen diren¢ antrenmanin ¢ocuklar i¢in hem etkili hem
de giivenilir oldugunu American Academy of Pediatrics (2008), ACSM (2008) British
Association of Exercise and Sport Sciences, (2004), International Olympic Committee
(2008) gibi baz1 profesyonel spor kuruluslar tarafindan kabul edilmistir. Cocuklar igin iyi
programlanmis ve uzmanlar tarafindan denetlenen bir temel diren¢ antrenman programi,
antrenman seansi basma 20 dakika kadar kisa olabilir. Ilk egitim dénemindeki (8-11 yas
arasi) cocuklarda haftada iki seans siklig1, viicutta 6nemli kuvvet artislar1 ve performansta
degisiklikler meydana getirmektedir (Faigenbaum, Zaichkowsky, Westcott, Micheli ve
Fehandt, 1993; Faigenbaum, Wescott, La-Rosa ve Long, 1999). Nitekim yapilan pek ¢ok
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arastirmada, diren¢ antrenmanlarinin ¢ocuklarin sportif performanslari, motor becerileri,
kemik giicii indeksi ve kemik mineral igerigine olumlu yonde katki sagladig: bildirilmistir
(Burt, Naughton, Greene, Courteix ve Ducher, 2012; Erlandson, Kontulainen ve Baxter-

Jones, 2012; Granacher ve digerleri, 2016, Peitiz, Behringer ve Granacher, 2018)

2.2.4. Diren¢ antrenmanlari ve kuvvet kazanimi

Arastirmalar, direng egitiminin c¢ocuklarda Onemli gili¢ artislar1 sagladigint agikga
gostermektedir (NSCA, 2009). Meta analizler, her iki cinsiyet i¢in ergenlerin ve ergenlik
oncesi cagdaki cocuklarin diren¢ antrenmanlarindan sonra 6nemli kuvvet kazanimlari
goriildiigiinii belirtmislerdir (Payne ve digerleri, 1997; Falk ve Tenenbaum, 1996). Buna ek
olarak, hem ergenlik 6ncesi hem de ergenlik sonrasinda ¢ocuklarda kuvvet kazanimlarinin

olgunluga bagli olarak da arttig1 bildirilmistir.

2.2.5. Diren¢ antrenmanlari ve motorik performans

Kuvvete benzer sekilde, motor performans g¢ocuklarin yasiyla birlikte iyilesir. Bununla
birlikte, diren¢ antrenmanlari, ergenlik dncesi ¢ocuklarda ve ergenlerde motor performansini
artirabilir. Yapilan arastirmalarda ergenlik oncesi ¢agdaki ve ergenler ile yapilan direng
antrenmanlarinin kisa sprint, dikey sigrama, saglik topu firlatma ve ¢evikligi kabiliyetlerini
arttirdig1 belirtilmistir. (Channell ve Barfield 2008; Christou ve digerleri, 2006; DiStefano
ve digerleri, 2010; Gabbett, Johns ve Riemann 2008; Santos, Marinho, Costa, lzquierdo ve
Marques, 2012)

2.2.6. Diren¢ antrenmanlari ve kemik gelisimi

Yapilan arastirmalar incelendiginde, diren¢ antrenmaninin, her iki cinsiyetteki ergenlik
oncesi ¢agda ve ergenlerde kemik mineral yogunlugu iizerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu belirtmistir. (NSCA, 2009; Naughton ve digerleri, 2000). Ayrica, direng
antrenmanlarinin ¢ocuklarda ve ergenlerde dogrusal biiylime iizerinde higbir zararl etkisi
goriilmemistir. (Malina, 2006). Diren¢ antrenmanlarinin, olgunlagsmamis iskelette pek gok
faydasi goriiliirken artan yiliklenmeye bagli olarak, kemik mineral igeriginde degisiklikler
gozlemlenmistir. Bu degisiklikler, kemik giiciindeki artis ile pozitif korelasyon gdsterir.

Kemik mineral igerigindeki artislar, artan direng antrenman siiresi ile de iligkilidir. Ornegin,
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haftada 4 saat veya daha fazla direng¢ antrenmani uygulanan futbolcular, haftada 2 saat direng
egitimi uygulanan futbolculardan kemik kiitlesinde artisinda 6nemli Olgiide daha fazla
kazang¢ gézlemlenmistir. Haftada 2 saat direng antrenmani uygulanan sporcular ise hig direng
antrenmani uygulamayan futbolculardan daha fazla kemik mineral igerigi artisi
gbzlemlenmistir. Buna ek olarak, calisma artmis kemik kuvveti indeksinin kirik riskinde
azalma ile de iliskili oldugunu gostermektedir (Legerlotz, Marzilger, Bohm ve Arampatzis,
2016). Benzer sckilde haftada 6-8 saat voleybol antrenmani yapan erkek c¢ocuklarin kol
bacak ve bel omurgasinin kemik mineral i¢erigi haftada 3-5 saat voleybol antrenmani yapan
ayni yas grubu erkek sporculardan 6nemli 6l¢iide daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Chaari
ve digerleri, 2013).

2.2.7. Diren¢ antrenmani ve yaralanma

Tim fiziksel aktivitelerde oldugu gibi, direng¢ antrenmanlarinin bir sonucu olarak
yaralanmalar meydana gelebilir. Bilinenin aksine, gocuklarin katildigi rekabetgi spor
faaliyetlerinin ¢ogu, diren¢ antrenmanindan ¢ok daha fazla yaralanma riski tagimaktadir.
Cocuklar i¢in uygun sekilde tasarlanmis ve denetlenen bir diren¢ antrenman programinin

faydalar1 6n plana ¢ikmaktadir (Miller, Cheathman ve Patel 2010).

Direng antrenman programinin amaglarindan birisi de onlar1 spor veya c¢esitli aktivitelere
fiziksel olarak hazirlamak olmalidir. Cocuklar i¢in bir direng egitimi programi Oncelikle
maksimum veya maksimale yakin direnglerin kaldirilmasina odaklanmamalidir, ¢ilinkii bu
bircok yaralanmaya sebep olabilir. Ozellikle cocuklar ve ergenlerde yaralanmalarin asil
kaynaginin diren¢ antrenmani sonucu degil, diren¢ antrenmani sirasinda kullanilan uygun
olmayan materyaller, fazla yiikler ve teknik oldugu vurgulanmistir (Myers, Beam ve
Fakhoury, 2017). Giivenli ve etkili bir direng egitimi programi saglamak i¢in tim bu
faktorlerin bireysel olarak ele alinmasi gerekmektedir (Fleck ve Kraemer, 2014). Direng
antrenmant yapan cocuklarda yaralanma sanst %1'den azdir bu da Amerikan futbolu,
basketbol ve futbol gibi diger bir¢ok spor dalindan daha diistiktiir. Ayrica direng antrenmanin
ergen sporcularda sporla ilgili yaralanmalarin 6nlenmesine yardimci olabilecegi
belirtilmistir (NSCA, 2009). Ornegin 10 hafta boyunca yiizme antrenmanlarmna ek olarak
elastik direng bantlar ile uygulanan direng antrenmanlar1 sonunda, yas araligi 12-15 olan
erkek sporcularda, ylizme sporunda yaralanmaya en acgik olan rotator manget kaslarinda

belirgin kuvvet artis1 tespit edilmistir (Batalha, Dias, Marinho ve Parraca, 2018).
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2.3. Direnc¢ Bantlar

Ozellikle son yillarda kullanimi kolay, ucuz ve oldukga giivenli oldugundan direng band:
kullannminin yayginlastigir goriilmektedir. Diren¢ bant kullanimi oldukga basittir; direng
band1 gerdikg¢e direng artar. Bu direng, gii¢ olusturmak ve kas kiitlesini arttirmaya yardimci
olmak icin kasa uyaran saglar. Diren¢ bandi antrenmanlar1 ayni1 anda tek veya birden fazla
ekleme uygulamaya imkan kilarak egzersizleri daha islevsel ve verimli hale getirebilir.
Agirlik makineleri ve halterler, direng i¢in agirlik seviyelerini artirarak karsi yercekiminden
faydalanilir (izotonik direng) ve genellikle makine basina bir egzersizle sinirlar. Direng

band ise yer ¢ekimine dayanmaz; bunun yerine, direnci bandin ne kadar gerildigine dayanir.

Diren¢ bandi1 egzersizleri, gen¢ veya yasli popiilasyondan herhangi bir birey igin
rehabilitasyon siirecinde eksiksiz bir direng egzersizi segenekleri sunar. Diren¢ bandi ve
tiipler ayrica yaralanma 6nleme ve performans gelistirme programlari i¢in kullanilir. Birgok
egzersiz tek bir bant veya tiip ile yapilabilir. Direnci artirmak veya azaltmak i¢in farkli renge

gecilebilir (Page ve Ellenbecker, 2005).

Aragtirmalar, diren¢ bandinin geleneksel izotonik direng egzersizlerine benzer sonuglar
verdigini gostermistir. Biyomekanik olarak elastik direng, serbest agirlik ve dambillar ile
aynt kuvvet egrilerini (diren¢ torku) vermekte ve elit sporcular i¢in yeterli uyarimi
saglamaktadir (Aboodarda, Hamid, Muhammed, ibrahim ve Thompson, 2013). Ortaya gikan
diren¢ torku, orta aralikta maksimum tork saglayan izotonik dirence benzer sekilde kasin
hareket araligi boyunca uyarilmaktadir (Hughes, Hurd, Jones ve Sprigle, 1999). Ek olarak,
direng bandi serbest agirliklara gore eklemlere uygulanan kuvveti azaltarak baskiyi
hafifletebilmektedir (Biscarini, 2012).

Bununla birlikte, Aboodarda digerleri (2011) direng bantlari ve agirlik makinelerinin
fizyolojik tepkilerini karsilastirdiklarinda, elastik direncin kas-hipertrofisi i¢in yeterli bir
egzersiz uyaricist oldugunu tespit etmislerdir. Colado ve Triplett(2008) tarafindan yapilan
bir ¢alismada, yaslar1 54.14 £+ 2.87 olan 43 kadin iizerinde ayni yogunluklarda 10 haftalik
elastik ve makine tabanli egzersizler karsilastirilmistir. Arastirmacilar gruplar arasinda
anlamli bir fark bulunamadigini belirtmislerdir; hem elastik bant ile egzersiz yapan hem de

makine ile egzersiz yapan gruplarda gii¢ ve kas kiitlesinde 6nemli artig tespit edilmistir.
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Ayrica arastirmacilar, direng bandi ile yapilan egzersizlerin, makine ile egzersiz yapanlara

kiyasla daha diisiik maliyet ve daha az egitim alanindan yararlandigina dikkat ¢ekmiglerdir.

2.3.1. Bant se¢imi

Cesitli iireticilerin farkli kalinliklar1 ve direng seviyelerini temsil etmek i¢in farkli renk
semalar1 kullandigini belirtmek 6nemlidir. Ek olarak, farkli iireticiler arasindaki ayni renk
tamamen farkli olabilir. Bu nedenle, bu degerler elastik bant veya tiip markasina 6zgiidiir.
Ornegin Cizelge 2.2.3. de gériildiigii gibi TheraBand bant direncinin yiizde 100 ve yiizde

200 uzamasinda iiretilen kuvveti gostermektedir (www.therabandturkiye.com).

Cizelge 2.2. theraband yiizde 100 ve 200 uzamada direng-agirlik iligkisi

TheraBand Rengi 100% uzama | 200% uzama (agirhk)
(agirhk)

San 296+ 0.11 422+ 0.16

Kirmizi 360+ 0.16 552+ 0.33

Yesil 446+ 0.13 6.32+ 0.40

Mavi 556 + 0.29 824+ 0.38

Siyah 722+ 018 10.12+ 0.26

Giimiis 10.36 + 0.21 1490+ 0.16

From P. Page, L. Andersen, J.C. Colado, M. Rogers, M. Voight, and D. Behm, “The Science of Elastic Resistance Exercise
Dosing,”Journal of Performance Health Research (in review, 2019).

Elastik malzeme miktar1 bir bant veya tiip gerildiginde sabit kaldigindan, ylizde uzama
arttikca ortaya cikan kuvvet dogrusal olarak artar. Bu bir kuvvet-uzama egrisi ile temsil
edilmektedir. Hangi bant renginin/direncinin kisinin uygun oldugu fiziksel kondisyonuna
gore Dbelirlenir. Genellikle 10-15 tekrar yapmaya izin veren bantlar kullanilabilir

(www.therabandturkiye.com).

2.3.2. Direnc¢ band1 antrenman ve degerlendirme

Genel olarak, diren¢ bantlar1 herhangi bir diren¢ egzersizinin ayn1 faydalarini saglar. Direng
bandr ile kuvvet indeksi 6l¢mek nispeten kolaydir (Topp, Mikesky ve Thompson, 1998).
Toplam tekrar sayisi, egzersiz hareketi sirasinda diren¢ bandinin veya tiiplin kuvveti ile

carpilir. Antrenman boyunca tekrarlar ayni direng seviyesinde artarsa ilerleme kaydedilir.
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Olgiim-karsilastirma endeksleri kullanilan marka ve tipe 6zgiidiir. Ornegin, Cizelge 2.2’de
TheraBand yiizde 100 uzatan (normal uzunlugunun iki kati) egzersizler igin kuvvet indeksini

vermektedir (Page ve Ellenbecker, 2005).

Cizelge 2.3. TheraBand kuvvet indeksi (%100 uzama)

Tekrar San Kirmiz Yesil Mavi Siyah Giimiis Altin
1 3 3.7 4.6 5.8 7.3 10.2 14.2
2 6 14 9.2 11.6 14.6 204 284
3 9 111 13.8 174 21.9 30.6 42.6
4 12 14.8 184 23.2 29.2 40.8 56.8
5 15 185 23 29 36.5 51 71

6 18 22.2 276 34.8 43.8 61.2 85.2
I 21 25.9 32.2 40.6 51.1 714 99.4
8 24 29.6 36.8 46.4 58.4 81.6 113.6
9 27 33.3 414 52.2 65.7 91.8 1278

From P. Page, L. Andersen, J.C. Colado, M. Rogers, M. Voight, and D. Behm, “The Science of Elastic Resistance Exercise

Dosing,”Journal of Performance Health Research (in review, 2019).

2.3.3. Diren¢ band1 avantajlari

Elastik direncin en biiyiik avantajlari taginabilirlik, daha az yer kaplamasi, diisiik maliyet ve
ok yonliiliiktiir. Izotonik direncin (serbest agirliklar, makineler ve kasnaklar) aksine, direng
bandi(elastik direncg), yercekimi yerine bant igindeki gerilime dayanir. izotonik direng
egzersizleri, yergekimi direng saglayan hareketin yonlerine (yercekimine karsi yukart dogru
hareketler gibi) neden olurken, elastik direng, egzersizler i¢in (yan yana hareketler gibi) cok
daha fazla hareket ve hareket yonii sunar. Bu, makinelere kiyasla daha yiiksek seviyede

noromiiskiiler kontrol saglar (Page ve Ellenbecker, 2005).
2.3.4. Diren¢ band1 dezavantajlar:

Diren¢ band1 kullaniminin birgok avantaji olmasina ragmen, bazi dezavantajlar1 vardir. Ne
yazik ki, diren¢ bantlar1 ve tlipler zaman zaman yirtilabilir veya kullanilamaz hale gelebilir.
Izotonik agirliklardan daha fazla asmma ve yipranmaya maruz kalsalar da, elastik direng

bandi iirlinlerinin imalatindaki gelismeler kullanim dmiirlerini uzatmistir.

Izotonik agirliga kiyasla elastik bir bandin spesifik diren¢ miktarin1 6lgmek de zordur.
Ornegin, belirli bir bandmn belirli bir diren¢ miktarma esit oldugunu sdylenemez (bir
dumbbell ile yapabileceginiz gibi); her bant tarafindan iiretilen kuvvet, ne kadar gerildigine

baglidir (Page ve Ellenbecker, 2005).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu ¢alismanin arastirma grubu Ankara’daki Keg¢ioren Lider Spor Kuliibiinde, en az bir yildir
diizenli tackwondo antrenmani yapan 10-12 yas araliginda, n=16 deney ve n=15 kontrol
grubu olmak iizere toplam 31 erkek taekwondo sporcusundan olusmaktadir. Caligmaya
katilan tim denekler “Kyurogi” yarisma Kkategorisinde antrenman yapan miisabik
tackwondocudan olusmaktadir. Deney grubu rutin teakwondo antrenmanlarinin yani sira 8
hafta boyunca haftada ii¢ giin, ortalama 25-30 dk diren¢ antrenmanlar1 yaparken, kontrol

grubu ise sadece haftada ii¢ giin rutin tackwondo antrenmanlarina devam etmistir.

Arastirmada uygulanan testlerin yapilabilmesi i¢in Gazi Universitesi Tip Etik Kurulu’ndan
etik kurul izin yazis1 alinmistir (Ek-1). Calismaya katilan deneklerin ailelerinden yazili izin
alinarak, uygulanacak testler ile ilgili olarak her tiirlii agiklama yapilmistir. Goniillii katilim

formlar1 hem velilere hem de 6grencilere imzalatilmistir (Ek-2). Gii¢ analizi yapilmistir (EK.-

3).

Biitiin 6l¢tim ve testlerin kaydedilmesi i¢in 6l¢iim formu olusturulmus ve sonuclar forma
kaydedilmistir. Caligmaya katilan denekler icin test ve Olglimlere saglik acisindan
katilmasinda sakinca bulunmayan, test ve 6l¢iim tarihlerinde 10-11 ve 12 yaslarinda giin

almis olan ¢ocuklar degerlendirmeye alinmistir.
3.2. Arastirmada Verilerin Toplanmasi i¢in Uygulanan Ol¢iimler

Test ve Ol¢iimler baslamadan 6nce 6grencilere ayrintili bilgi verilmis ve her test ayr1 ayri

uygulamali olarak gosterilmistir.
3.2.1. Yas

Deneklerin yaslar1 deneklerle yapilan goriismede resmi kayitlardaki dogum tarihine gore

giin, ay ve yi1l olarak belirlenmistir.
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3.2.2. Boy uzunlugu ve viicut agirhg dl¢iimii

Deneklerin yaglar1 deneklerle yapilan goriismede resmi kayitlardaki dogum tarihine gore

giin, ay, yil olarak belirlenmistir.

Deneklerin viicut agirlig1 6l¢timleri, hassaslik derecesi 0,01 kg olan ve boy dl¢iimleri yine
hassaslik derecesi 0,0lm olan Holtain marka stadiometre ile yapilmustir. Olgiimlerin
giivenirligi i¢in, deneklerin agirlik ve boy 6l¢timleri yalinayak ya da gorapla, bas1 dik, ayak
tabanlar terazi lizerinde diiz basmuis, dizler gergin, topuklar bitisik, viicut dik pozisyonda ve
denegin sirt1 boy olgen skalaya doniik olacak sekilde yapilarak; elde edilen viicut agirligi

(kg) ve boy (cm) degerleri bilgi formuna kaydedilmistir.

3.2.3. Viicut analizi (Beden kiitle indeksi, viicut yag orani)

Deneklerin beden kiitle indeksi, viicut yag orani (%), viicut yag kiitlesi (kg) ve yagsiz viicut
kiitleleri TANITA BC-418 marka viicut yag analizorii ile belirlenmistir. Olgiimler sabah
kahvaltisindan 6nce, herhangi bir besin almadan yapilmistir. Analizoriin bilgi hanesinde
bulunan “Atlethic” modu se¢ilmis ve ¢cocuklarin kiyafetleri i¢in 0,5 kg diistilmiistiir. Ayrica;
oyuncularin yaslar1 ve boy uzunluklar1 da bilgi hanesine girilmistir. Her bir ¢ocuk platforma
cikmadan ayakkabilarini ¢ikartmis ve platformun ayak konulan metal boliimleri her test
oncesi dezenfekte edilmistir. Biyoelektrik impedans analiz yontemi ile beden yagi analizi
yiiksek oranda dogruluga sahip olmasit bakimindan oldukca kullanisli ve kolay bir
yontemdir. Agirlik, gdmme baskiil ile tespit edilir. Akim, 50 kHz ve 0,8 mA ile bir ayagin
elektrotu iizerinden digerine iletilir ve biyoelektrik direng dl¢iilecektir (Ozer, 2001). Olgiim

yaklagik olarak 30 sn zaman dilimi i¢inde yapilmustir.

3.2.4. Ceviklik (T testi)

Parkuru hazirlamak i¢in Sekil 3.1.deki gibi 4 koni parkura dizilmistir. “A” konisine fotosel
yerlestirilmis ve baslama-bitis arasindaki siire otomatik olarak 6lgiilmistiir. Katilimci bagla
komutu verildiginde “A” konisinden baglar, “B” konisine diiz kosu ile kosar ve sag eli ile
koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side step) ile kosup “C” konisine
sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile dokunur. Sonra “B”
konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri doner.
Denekler parkuru 3 dogru tekrar yaptiginda protokol sona erdirilmistir. Deneklere tekrarlar



23

arasinda tam dinlenme verilmistir. Deneklerin en 1iyi siiresi degerlendirmeye alinmistir

(Bayraktar, 2013).

Sekil 3.1. T-geviklik testinin grafik gosterimi (Karacabey, 2013).

3.2.5. Dikey sigrama (Counter Movement Jump (CMJ))

Dikey sigrama yiiksekliginin 6l¢iimiinde optojump sistemi (Microgate-Italy) kullanilmustir.
Optojump sistemi harekete duyarli iki adet bar bulunduran, bireylerin sigrama esnasinda
ayaginin yer ile temasi kesilmesi ve tekrar yere konmasi arasindaki siireye gore sigrama
yiiksekligini (cm), havada kalis siiresini (sn), ve gii¢ ¢cikisini hesaplayan bilgisayar baglantili
bir sistemdir. Her denek 3 kez dikey sicrama gerceklestirmistir ve ikiser dakika dinlenme
stireleri verilerek test protokolii 3 kez tekrarlanmistir. Deneklerin en iyi performanslar

degerlendirmeye alinmustir.

3.2.6. Kavrama kuvveti

Kavrama kuvveti dl¢limii; denekler ayakta durur vaziyette kollar biikiilmeden ve cihaz
viicuda temas etmeyecek sekilde 45 derecelik ag1 ile sekilde 6l¢iim yapilmistir. Takei marka
dijital dinamometre el kavrama kuvveti ol¢lim cihazi kullanilmistir. Cihaz sporcularin
ellerine gore ayarlanmis ve sag-sol el icin 6l¢iim 3 kez tekrar edilmistir. Deneklerin en iyi

performansi degerlendirmeye alinmistir (Heyward, 2002).

3.2.7. Sirt kuvveti

Sirt kuvveti Ol¢climiinde Takei marka sirt dinamometresi kullanilmistir. Denekler

dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, dizler ve kollar gergin, sirt diiz ve
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govde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklart dinamometre barini dikey olarak
maksimum oranda yukari ¢ekerek 6l¢iim gerceklestirilmistir. Denek hareket dncesinde ¢ok
hafif olarak govdesini bas1 dik bi¢imde fleksiyona getirmelidir. Dinamometrenin gostergesi
maksimuma erisilen noktada durur. Denekler 6l¢iimii 3 kez tekrar etmis ve en iyi sonug

kaydedilmistir (Heyward, 2002).

3.2.8. Esneklik (govde esnekligi)

Esnekligi 6l¢mek i¢in otur-eris esneklik sehpasi kullanilacaktir. Sehpa 35 cm uzunlukta, 45
cm genislikte, 32 cm yiikseklikte, 55 cm yiizey uzunlugu ve 45 cm yilizey genisligindedir.
Ust yiizey ayaklarin dayandigi kissmdan 15 cm daha disaridadir.

Denek once yere oturtulmustur ve c¢iplak ayak tabanlarimin sehpaya diiz bir sekilde
dayanmasi saglanmistir. Daha sonra denek govdesini 6ne dogru olacak sekilde kollari ile
birlikte ylizeyde bulunan 0-50 cm’lik cetveli ileri uzatabildigi kadar uzatmis ve son noktada
birkag saniye bekletilmistir. Denek bekleme esnasinda dizlerini veya bacaklarini biiker ve
sehpa ile temasi keserse dl¢clim gecersiz sayilarak tekrar ettirilmistir. Her denek test dogru

olarak 3 kez uygulatilmis ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir. (Tamer, 2000)

3.2.9. Vurus sikhig testi

Vurus sikligr testi (VST) 10 saniyelik vurus ve 10 saniyelik dinlenme periyodu igerir. Test
art arda (10 saniye vurus, 10 saniye dinlenme) 5 defa tekrarlanarak protokol sona erdirilir.
Vuruslar bir vurus standinin 6niinde yapilir. Stant tizerine Dae-Do marka GEN2 model E-
Trunk Protector’e GEN2 Transmitter TK-Strike(Body) model verici takilarak vurus standi
iizerine giydirilmis (Sekil 3.2.) ve Daedo tackwondo miisabaka sistemine baglanmuistir.
Deneklerin ayaklarina GEN1 E-foot koruyucu giydirilmistir(Sekil 4). On test ve son test i¢in
her denegin Diinya Tackwondo Federasyonunun(WTF) belirlemis oldugu siklet-bar
cizelgesine gore(Cizelge 3.1. ve 3.2.) sistem ayarlanmistir. Vuruslar siklet-bar skalasina
gore yeterince siddet icerdiginde, sistem ekraninda puan artig1 goriiliir. Test protokolii i¢in
cihaz 10 saniyelik vurus ve 10 saniyelik dinlenme siiresine gore ayarlanmistir. Cihazin ses
sinyali ile test protokoliine baglanmistir ve sporcular ses sinyali sonras1 10 saniye boyunca
sag ve sol ayak olmak {izere doner vurus (roundhouse kick) yapmislardir. Ardindan 10
saniyelik bir dinlenme siiresi verilmistir. Bu islem 5 kez art arda tekrarlanmis ve toplamda

50 saniyelik vurus performansi uygulanmistir. Test protokolii sirasinda deneklere sozlii
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olarak destek verilmistir. Deneklere setler arasinda tam dinlenme verilmistir. Her denek test

protokoliinii 3 defa dogru bir sekilde tamamlamis ve en iyi skor kaydedilmistir.

Sekil 3.2. E-Trunk Protector’un stant {izerine giydirilmesi

Sekil 3.3. GEN1 E-foot koruyucu sensor

Cizelge 3.1. WTF onayli Daedo erkekler bar seviyesi ¢izelgesi

Erkekler

Kategori 45Kg | 48Kg | 51Kg | 55Kg 59 Kg 63 Kg 68 Kg 73 Kg 78 Kg +78 Kg

Siralama | #1 #2 #2 #2 #3 #3 #3 #3 #4 #4

Bar

o 22 23 24 25 27 28 30 32 33 34
Seviyesi
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3.2.10. 20m siirat kosusu

Olgiim Newtest 2000 marka fotosel ile yapilmistir. Kaygan olmayan zeminde, kosu alaninin
uzunlugu 20m olarak belirlenmistir. Parkur uzunlugu ve zemin 6zelligi biitiin denekler igin
ayni olarak belirlenmistir. Baglama ve bitis ¢izgileri belirtilmistir. Baglama ve bitig
cizgilerinde fotosel bulundurulmustur. Denekler baglama ¢izgisinin 1 m gerisinde
bekleyerek, hazir olduklarinda var giiciiyle ¢ikis yaptilar ve miimkiin olan en kisa siirede
kosuyu bitirmeye ¢alismislardir. Test sirasinda deneklere sozlii destek verilmistir. Test tam
dinlenme ile 3 kez tekrarlanmis, en iyi siire kaydedilmistir. Test protokolii deneklere detayli

bir sekilde anlatilip 6rnek gosterilmistir.

3.2.11. Antrenman protokolii

Isinma; denekler agirlikli olarak aerobik(oksijenli) enerji sisteminde 10 dakikalik hafif
tempo kosu, atlamalar ve adimlamalar; 5 dakika statik-dinamik esnetme egzersizleri

uygulayarak toplamta 15 dakikalik 1sinma egzersizlerini tamamlamislardir.

Denekler 8 hafta boyunca, haftada 3 giin olmak {izere rutin tackwondo antrenmanlarina ek
olarak toplamda 24 birim diren¢ bandi antrenman: uygulanmistir. Yapilan ek antrenmanin
yogunlugu ve dinlenme siirelerine bagli olarak 25-30 dakika uygulanmistir. EK antrenmanlar
deneklerin 1 saatlik rutin antrenmanlarin sonuna ilave edilmistir. Antrenman protokolii
toplamda 6 hareketten olusmus olup set sayilar1 ve direng¢ bandi renkleri ¢izelge 3.3, 3.4, 3.5
ve 3.6’da belirtilmistir. Deneklerin 15 tekrari rahat bir sekilde tamamlayabildikleri kirmizi
renk direng bandi ile antrenman protokoliine baslanmistir. Antrenman siddeti set sayisi1 veya
diren¢ bandi rengi ile her 2 haftanin sonunda artirilmistir. Antrenman sonunda 8-10 dakika

jogging ile soguma gergeklestirilerek antrenman bitirilmistir.

Cizelge 3.2. 1.ve 2. hafta antrenman protokolii

1. ve 2. Hafta Antrenman Protokolii
Hareketler Set x Direnc Setler Arasi Dinlenim Hareketler Arasi
Tekrar | Bandi Rengi Dinlenim
Biceps Curl 2x12 Kirmizi 30 sn 60 sn
Triceps Push Down 2x12 Kirmizi 30 sn 60 sn
Standing Row 2x12 Kirmizi 30 sn 60 sn
Taekwondo Resisted Kick 2x12 Kirmizi 30sn 60 sn
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Standing Hamstring Curl

2x12

Kirmizi

30 sn

60 sn

Squat

2x12

Kirmizi

30 sn

60 sn

Cizelge 3.3. 3.ve 4. hafta antrenman protokolii

3. ve 4. Hafta Antrenman Protokolii

Hareketler Set x Diren¢ Bandi Setler Arasi Hareketler Arasi
Tekrar Rengi Dinlenim Dinlenim

Biceps Curl 3x12 Kirmizx 30sn 60 sn
Triceps Push Down 3x12 Kirmizx 30sn 60 sn
Standing Row 3x12 Kirmiz 30sn 60 sn
Taekwondo Resisted Kick 3x12 Kirmizi 30sn 60 sn
Standing Hamstring Curl 3x12 Kirmiz1 30sn 60 sn
Squat 3x12 Kirmizi 30sn 60 sn

Cizelge 3.4. 5.ve 6. hafta antrenman protokolii

5. ve 6. Hafta Antrenman Protokolii

Hareketler Set x Diren¢ Band1 Setler Arasi Hareketler Arasi
Tekrar Rengi Dinlenim Dinlenim

Biceps Curl 2x12 Yesil 30sn 60 sn
Triceps Push Down 2x12 Yesil 30sn 60 sn
Standing Row 2x12 Yesil 30sn 60 sn
Taekwondo Resisted Kick 2x12 Yesil 30sn 60 sn
Standing Hamstring Curl 2x12 Yesil 30sn 60 sn
Squat 2x12 Yesil 30sn 60 sn

Cizelge 3.5. 7.ve 8. hafta antrenman protokolii

5. ve 6. Hafta Antrenman Protokolii

Hareketler Set x Diren¢ Band1 Setler Arasi Hareketler Arasi
Tekrar Rengi Dinlenim Dinlenim

Biceps Curl 3x12 Yesil 30sn 60 sn
Triceps Push Down 3x12 Yesil 30sn 60 sn
Standing Row 3x12 Yesil 30sn 60 sn
Taekwondo Resisted Kick 3x12 Yesil 30sn 60 sn
Standing Hamstring Curl 3x12 Yesil 30sn 60 sn
Squat 3x12 Yesil 30sn 60 sn
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3.3. Gegerlilik ve Giivenirlilik

Calismada, daha once gecerliligi ve giivenilirligi tespit edilmis ve diger test bataryalarinda

uygulanan alan testleri kullanilmistir.
3.4. Veri Analizi

Verilerin analizi SPSS 23.0 paket programinda yapilmistir. Betimleyici istatistik igin
ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir ve veriler %95 giiven araliginda
sunulmustur. Verilerin normalligini degerlendirmek i¢in Shapiro-Wilk testi ve varyanslarin
homojenligi icin Levene testi kullamlmustir. Iki grup arasinda fark olup olmadigini
belirlemek icin Mann Whitney U testi kullanilmistir. Grup iginde egzersiz programi
oncesinde ve sonrasinda alinan 6n test ve son testler arasinda farklilik olup olmadigini tespit
etmek icin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmustir. Istatistiksel olarak anlamlilik

diizeyi p>0.05 olarak kabul edilmistir.



4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Deney grubundaki tackwondocularin betimleyici istatistik degerleri

Degisken N | Minimum | Maksimum X SS % 95 Giiven arahg:
(C)

Yas (vil) 16 10 12 11,19 ,655 10,88- 11,44

Boy (cm) 16 135 167 146 8,524 142,50- 149,63

X: Ortalama, SS: Standart sapma, m: metre

Cizelge 4.1.°¢ gore, deney grubundaki sporcularin yaslar1 11.19+ .655 yil, boylar1 146+

8.524 cm olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.2. Kontrol grubundaki tackwondocularin betimleyici istatistik degerleri

Degisken N Minimum | Maksimum X SS % 95 Giiven arahg
(ChH

Yas (y1l) 15 10 12 11,40 ,828 11,00- 11,73

Boy (cm) 15 141 162 149,33 6,466 146,47- 152,47

X: Ortalama, SS: Standart sapma, m: metre

Cizelge 4.2.’ye gore kontrol grubundaki sporcularin yaglari 11,40+ ,828 yil, boylar1 149,33+
6.466 cm olarak tespit edilmistir.

Vicut Agirhig

435 55 43,33
?D 7]
= 42,39
g 42,5 42,07
©
ED 42
= 41,5
4
41
Deney Grubu Kontrol Grubu
Gruplar

B On Test mSon Test

Sekil 4.1. Viicut agirlig: grafigi
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Vicut Yag Orani
22 21,38

20,8
- 21
S
° 20 19,1519,03
B 19
=)
17
Deney Grubu Kontrol Grubu

Gruplar

mOn Test ®Son Test

Sekil 4.2. Viicut yag oran1 grafigi

Beden Kitle indeksi

19,79

* 19,55 19,44
L 195
E 19 18,86
o
~

18,5 l
18
Deney Grubu Kontrol Grubu
Gruplar

mOnTest mSon Test

Sekil 4.3. Beden kiitle indeksi grafigi

Cizelge 4.3. Deney ve kontrol gruplarinin viicut agirhigi, viicut yag orant ve beden kiitle
indeksi On test ve son test ortalama ve standart sapma sonuglari

On test Son test

Test Grup N X SS X SS
Viicut Deney 16 42,89 12,233 42,39 12,234
Agirligi(kg) | Kontrol 15 42,07 8,672 43,33 8,166
Viicut Yag Deney 16 21,38 6,502 20,80 6,262
Orani(%) Kontrol 15 19,15 7,073 19,03 6,864
Beden Kiitle | Deney 16 19,79 ,939 19,55 ,930
Indeksi Kontrol 15 18,86 ,954 19,44 ,923
(Kg/m?)

X: Ortalama, SS: Standart sapma

Cizelge 4.3. incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test agirlik ve yag

oran1 test sonuglarina gére son testlere bakildiginda; deney grubunun agirlik testinde (X =
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42,39) azalma, kontrol grubunda (X = 43,33) artis; deney grubunun yag orami testinde
(X = 20,80) azalma, kontrol grubunda da (X = 19,03) azalma, deney grubunun beden kiitle
indeksi  degerlerinde (X = 19,55) azalma, kontrol grubunda (X = 19,44) artis

belirlenmistir.
20m Surat
4,2 4,08
3,95 4,01
— 4
G
PG 3,56
> ’
‘= 3,6
©
’ 314 .
3,2
Deney Grubu Kontrol Grubu
Gruplar

mOn Test mSon Test

Sekil 4.4. 20m siirat testi grafigi

T-Ceviklik
14 13,72
— 135 13,03 12,99
R
£125 12,07
Jn% 12
11,5
11
Deney Grubu Kontrol Grubu
Gruplar

mOnTest MSon Test

Sekil 4.5. T-ceviklik testi grafigi
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Cizelge 4.4. Deney ve kontrol gruplarinin 20m siirat ve t-ceviklik testi 6n test ve son test

ortalama ve standart sapma sonuglari

On test Son test
Test Grup N X SS X SS
20m Deney 16 3,95 221 3,56 ,157
Stirat(sn) Kontrol 15 4,08 ,153 4,01 ,220
T- Deney 16 13,03 1,176 12,07 ,584
ceviklik(sn) | Kontrol 15 13,72 1,186 12,99 ,927

X: Ortalama, SS: Standart sapma

Cizelge 4.4. incelendiginde, deney grubunun 20m siirat testinde (X = 3,56) azalma, kontrol

grubunda da (X = 4,01) azalma belirlenmistir. Deney grubunun T-ceviklik testinde (X =

12,07) azalma, kontrol grubunda da (X = 12,99) azalma belirlenmistir.

Sag El Kavrama Kuvveti

Kilogram (kg)
=

22,37
21,4821,57
B I I
Deney Grubu Kontrol Grubu
Gruplar

B On Test mSon Test

Sekil 4.6. Sag el kavrama kuvveti grafigi

Sol

23
22
21
20
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18
17

Kilogram (kg)

El Kavrama Kuvveti
22,44

19,9219,95
19,29

Deney Grubu Kontrol Grubu

Gruplar

mOn Test M Son Test

Sekil 4.7. Sol el kavrama kuvveti grafigi
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Sekil 4.8. Sirt kuvveti testi grafigi

Govde Esnekligi
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Sekil 4.9. Govde esnekligi testi grafigi
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Cizelge 4.5. Deney ve kontrol gruplarmin sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sirt
kuvveti ve govde esnekligi on test ve son test ortalama ve standart sapma sonuglari

On test Son test

Test Grup N X SS X SS
Sag el Deney 16 19,58 4,594 22,37 5,844
Kavrama Kontrol 15 21,48 3,177 21,57 2,751
Kuvveti (kg)

Sol el Deney 16 19,29 5,654 22,44 5,977
Kavrama Kontrol 15 19,92 1,377 19,95 1,908
Kuvveti (kg)

Sirt Kuvveti | Deney 16 23,91 8,059 57,31 15,283
(kg) Kontrol 15 26,94 6,359 51,73 19,300
Govde Deney 16 21,00 4,050 20,81 4,460
esnekligi(cm) | Kontrol 15 21,07 5,812 20,93 5,561

X: Ortalama, SS:

Standart sapma
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Cizelge 4.5. incelendiginde, deney grubunun sag el kavrama kuvveti testinde (x = 22,37)
artig, kontrol grubunda da (x = 21,57) artis, deney grubunun sol el kavrama kuvveti
testinde (X = 22,44) artis, kontrol grubunda da (X = 19.95) artis, deney grubunun sirt
kuvveti testinde (X = 57,31) artis, kontrol grubunda da (X = 51,73) artis, deney grubunun

gbvde esnekligi testinde (X = 20,81) azalma, kontrol grubunda da (X = 20,93) azalma

belirlenmistir.
T-Flight
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Sekil 4.10. T-flight testi grafigi
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Cizelge 4.6. Deney ve kontrol gruplarinin t-flight, CMJ Hight ve CMJ power 6n test ve son
test ortalama ve standart sapma sonuglari

On test Son test
Test Grup N X SS X SS
T-Flight (sn) Deney 16 ,40 ,044 46 ,020
Kontrol 15 41 ,593 42 ,540
CMJ Hight (cm) | Deney 16 19,20 3,949 25,27 2,336
Kontrol 15 21,54 5,788 22,26 4,881
CMJ Power Deney 16 10,54 1,448 13,74 1,560
(w/kg) Kontrol 15 11,81 2,393 11,90 1,908

X: Ortalama, SS: Standart sapma

Cizelge 4.6. incelendiginde, deney grubunun T-Flight testinde (X =,46) artis, kontrol

grubunda da (X = ,41) artis; deney grubunun CMJ hight testinde (X = 25,27) artis, kontrol

grubunda da (X = 22,26) artig; deney grubunun CMJ power testinde (X = 13,74) artss,

kontrol grubunda da (X = 11,90) artis oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.7. Deney ve kontrol gruplarinin viicut agirligi, viicut yag orani ve beden kiitle
indeksi 6n test puanlarinin gruba gore mann whitney u testi sonuglari

Grup N Sira Sira X SS U p
ortalamasi toplam

Viicut Deney 16 16,06 257,00 42,89 12,233 119,000 ,984
Agirhigi(kg) Kontrol 15 15,93 239,00 42,07 8,672

Viicut Yag Deney 16 17,63 282,00 21,38 6,502 94,000 ,318
Oran1(%) Kontrol 15 14,27 214,00 19,15 7,073

Beden Kiitle Deney 16 16,63 279,00 19,79 ,939 110,000 711
Indeksi Kontrol 15 15,33 217,00 18,86 ,954

(Kg/m?)

p<0,05*




36

Cizelge 4.7.’ye gore deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin viicut agirligi, viicut yag orani
ve beden kiitle indeksi dl¢limlerine gére On test puan ortalamalaria bakildiginda, anlaml

bir farklilik saptanmamustir (p>0.05).

Cizelge 4.8. Deney ve kontrol gruplarinin 20m siirat ve t-¢eviklik 6n test puanlarinin gruba
gbére mann whitney u testi sonuglari

Grup N Sira Sira X SS U p
ortalamasi | toplami
20m Deney 16 13,25 212,00 3,95 221 76,000 ,082
Siirat(dk/sn) Kontrol 15 18,93 284,00 4,08 ,153
T Deney 16 13,81 221,00 13,03 1,176 85,000 ,166
ceviklik(dk/sn) | Kontrol 15 18,33 275,00 13,72 1,186

p<0,05*

Cizelge 4.8.’e gore deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin 20m siirat ve T-geviklik
degerlerine gore On test puan ortalamalarina bakildiginda, anlamli bir farklilik

saptanmamustir (p>0,05).

Cizelge 4.9. Deney ve kontrol gruplarinin sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti,
sirt kuvveti ve govde esnekligi 6n test puanlarinin gruba gére mann whitney u
testi sonuglari

Grup N Sira Sira X SS U p
ortalamasi | toplam

Sag el Deney 16 13,58 212,00 19,58 4,594 76,500 ,085
Kavrama Kontrol | 15 18,90 283,00 21,48 3,177

Kuvveti (kg)

Sol el Kavrama | Deney 16 12,94 207,00 19,29 5,654 71,000 ,052
Kuvveti (kg) Kontrol 15 19,27 289,00 19,92 1,377

Sirt Kuvveti Deney 16 13,63 218,00 2391 8,059 82,000 ,133
(kg) Kontrol 15 18,53 278,00 26,94 6,359

Govde Deney 16 15,91 254,50 21,00 4,050 118,000 ,953
Esnekligi (cm) | Kontrol 15 16,10 241,00 21,07 5,812

p<0.05*

Cizelge 4.9.”a gore deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin sag el kavrama kuvveti, sol el
kavrama kuvveti, sirt kuvveti ve govde esnekligi degerlerine gore On test puan ortalamalarina

bakildiginda, anlamli bir farklilik saptanmamustir (p>0,05).
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Cizelge 4.10. Deney ve kontrol gruplarinin t-flight, CMJ Hight ve CMJ power parametre 6n
test puanlarinin gruba gére mann whitney u testi sonuglari

Grup N Sira Sira X SS U p
ortalamasi1 | toplam

T-Flight (sn) Deney 16 14,16 226,50 ,40 ,045 90,500 ,243
Kontrol | 15 17,97 269,50 42 ,060

CMJ Hight (cm) | Deney 16 13,59 217,50 19,21 3,949 81,500 ,128
Kontrol | 15 18,57 278,50 21,55 5,789

CMJ Power Deney 16 13,75 220,00 10,55 1,448 84,000 ,155

(w/kg) Kontrol | 15 18,40 276,00 11,82 2,394

p<0.05*

Cizelge 4.10.’a gore deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin T-Flight, CMJ hight, CMJ
power degerlerine gore On test puan ortalamalarmma bakildiginda anlamli bir fark

goriilmemistir (p<0,05).

Cizelge 4.11. Deney grubunun viicut agirligi, yag oran1 ve beden kiitle indeksi grup i¢i 6n
test ve son test wilcoxon igaretli siralar testi sonuglari

Test Grup N Sira ortalamasi | Sira toplam Y4 p
Negatif sira 13 8,62 112,00

Vicut Pozitif sira 3 8,00 24,00 -2,279¢ ,023*

Agiligi(kg) Esit 0
Negatif sira 9 5,94 53,50

Viicut Yag Pozitif sira 1 1,50 1,50 -2,652¢ ,008*

orani(%) Esit 6

Beden Kiitle Negatif sira 13 8,65 112,50

Indeksi (Kg/m?) | Pozitif sira 3 7,83 23,50 -2,301¢ ,021*
Esit 0

¢ Pozitif siralar temeline dayali, 9 Negatif siralar temeline dayali, p<0.05*, Negatif sira= Son test<On test,
Pozitif sira= Son test> On test, Esit= Son test= On test

Cizelge 4.11. incelendiginde deney grubunun grup i¢i 6n test ve son test sonuglarina gore
viicut agirligi, viicut yag orani ve beden kiitle indeksinde anlamli bir farklilik saptanmigstir
(p<0,05). Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda deney grubunun

son testte viicut agirligi, viicut yag oran1 ve beden kiitle indeksinin azaldig: ifade edilebilir.

Cizelge 4.12. Deney grubunun 20m siirat ve t-¢ceviklik grup ici 6n test ve son test wilcoxon
isaretli siralar testi sonuglari

Test Grup N Sira ortalamasi | Sira toplam Z p
Negatif sira 16 8,50 136,00
20m Pozitif sira 0 0.00 0,00 -3,517¢ ,000*
Stirat(dk/sn) Esit 0
Negatif sira 16 8,50 136,00
T- Pozitif sira 0 0,00 0,00 -3,516¢ ,000*
ceviklik(dk/sn) | Esit 0

¢ Pozitif siralar temeline dayal1,  Negatif siralar temeline dayali, p<0.05*, Negatif sira= Son test<On test,
Pozitif sira= Son test> On test, Esit= Son test= On test
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Cizelge 4.12. incelendiginde deney grubunun grup ici 6n test ve son test sonuclarina gore
20m siirat ve T-geviklik degerlerinde anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,01). Fark
puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda deney grubunun son testte 20m

stirat ve T-ceviklik degerinin azaldigi ifade edilebilir.

Cizelge 4.13. Deney grubunun sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti
ve govde esnekligi grup ici On test ve son test wilcoxon isaretli siralar testi

sonuglari
Test Grup N Sira ortalamasi Sira toplam Zz p
Negatif sira 0 ,00 ,00
Sag el Pozitif sira 16 8,50 136,00 -3,517¢ ,000*
Kavrama Esit 0
Kuvveti (kg)
Negatif sira 0 ,00 ,00
Sol el Pozitif sira 16 8,50 136,00 -3,518¢ ,000*
Kavrama Esit 0
Kuvveti (kg)
Negatif sira 0 ,00 ,00
Sirt Kuvveti Pozitif sira 16 8,50 136,00 -3,519¢ ,000*
(kg) Esit 0
Govde Negatif sira 7 8,86 62,00
Esnekligi(cm) | Pozitif sira 8 7,25 58,00 -,114¢ ,909
Esit 1

¢ Pozitif siralar temeline dayal, ¢ Negatif siralar temeline dayal1, p<0,05*, Negatif sira= Son test<On test,
Pozitif sira= Son test> On test, Esit= Son test= On test

Cizelge 4.13. incelendiginde deney grubunun grup i¢i 6n test ve son test sonuglarin gore
govde esnekligi degerlerinde anlamli bir farklilik saptanmazken, sag el kavrama kuvveti, sol
el kavrama kuvveti ve sirt kuvveti degerlerinde anlamli bir farklilik saptanmustir (p<0,01).
Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda deney grubunun son testte

sirt kuvveti, sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvveti degerinin arttig1 ifade
edilebilir.

Cizelge 4.14.Deney grubunun t-flight, CMJ Hight ve CMJ Power grup i¢i on test ve son test
wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Test Grup N Sira ortalamas1 | Sira toplam Z p
Negatif sira 0 ,00

T-Flight(sn) Pozitif sira 16 8,50 136,00 -3,517¢ ,000*
Esit 0
Negatif sira 0 ,00

CMJ Hight (cm) Pozitif sira 16 8,50 136,00 -3,517¢ ,000*
Esit 0
Negatif sira 0 ,00

CMJ Power (w/kg) | Pozitif sira 16 8,50 136,00 -3,516°¢ ,000*
Esit 0

¢ Pozitif siralar temeline dayali, 9 Negatif siralar temeline dayali, p<0.05*, Negatif sira= Son test<On test,
Pozitif sira= Son test> On test, Esit= Son test= On test
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Cizelge 4.14. incelendiginde deney grubunun grup i¢i 6n test ve son test sonuglarina gore T-
Fligth, CMJ higth ve CMJ power degerlerinde anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,01).
Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda deney grubunun son testte

T-Fligth, CMJ higth ve CMJ power degerlerinin arttig1 ifade edilebilir.

Cizelge 4.15. Kontrol grubunun viicut agirligi, viicut yag orani ve beden kiitle indeksi grup
i¢i On test ve son test wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Test Grup N Sira ortalamasi1 | Sira toplam Z p
Negatif sira 4 4,00 16,00

Viicut Pozitif sira 11 9,45 104,00 -2,500¢ ,012*

Agirligi(kg) Esit 0
Negatif sira 6 7,83 47,00

Viicut Yag Pozitif sira 9 8,11 73,00 -,740° ,459

Orani1(%) Esit 0

Beden Kiitle Negatif sira 4 3,25 13,00

Indeksi (Kg/m?) | Pozitif sira 11 9,73 107,00°¢ -2,670 ,008*
Esit 0

¢ Pozitif siralar temeline dayal, 9 Negatif siralar temeline dayal1, p<0.05*, Negatif sira= Son test<On test,
Pozitif sira= Son test> On test, Esit= Son test= On test

Cizelge 4.15. incelendiginde kontrol grubunun grup ici On test Ve son test sonuglarina gore,
viicut agirlig1 ve beden kiitle indeksi degerinde anlaml bir farklilik saptanirken, viicut yag
orani degerlerinde anlaml bir farklilik saptanmamustir. Fark puanlarinin sira ortalamasi ve

toplamlar1 dikkate alindiginda kontrol grubunun agirliklarinin arttig1 ifade edilebilir.

Cizelge 4.16. Kontrol grubunun 20m siirat ve t-geviklik grup i¢i on test ve son test wilcoxon
isaretli siralar testi sonuglari

Test Grup N Sira ortalamasi1 | Sira toplam Z p
Negatif sira 10 7,60 76,00
20m Pozitif sira 5 8,80 44,00 -,909¢ ,363
Stirat(dk/sn) Esit 0
Negatif sira 14 7,86 110,00
T Pozitif sira 1 10,00 10,00 -2,8401¢ ,005*
ceviklik(dk/sn) | Esit 0

¢ Pozitif siralar temeline dayali, 9 Negatif siralar temeline dayali, p<0.05*, Negatif sira= Son test<On test,
Pozitif sira= Son test> On test, Esit= Son test= On test

Cizelge 4.16. incelendiginde kontrol grubunun grup i¢i On test ve son test sonuglarina gore,
20m siirat degerlerinde anlamli bir farklilik saptanmazken, T-¢eviklik degerlerinde anlaml
bir farklilik saptanmistir (p>0,05). Fark puanlarinin sira ortalamast ve toplamlari dikkate

alindiginda 20m sitirat ve T-¢eviklik degerlerinin azaldig: ifade edilebilir.
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Cizelge 4.17. Kontrol grubunun sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti
ve govde esnekligi grup ici On test ve son test wilcoxon isaretli siralar testi

sonuglari

Test Grup N Sira ortalamas1 | Sira toplam Zz p

Sag el Kavrama | Negatif sira 6 8,17 49,00

Kuvveti (kg) Pozitif sira 9 7,89 71,00 -,626° ,532
Esit 0

Sol el Kavrama Negatif sira 6 7,92 47,50

Kuvveti (kg) Pozitif sira 8 7,19 57,50 -,314°¢ , 154
Esit

Sirt Kuvveti (kg) | Negatif sira 1 5,00 5,00
Pozitif sira 14 8,21 115,00 -3,124°¢ ,002*
Esit 0

Govde esnekligi | Negatif sira 7 9,00 63,00

(cm) Pozitif sira 8 7,13 57,00 -,172¢ ,864
Esit 0

¢ Pozitif siralar temeline dayali,  Negatif siralar temeline dayali, p<0,05*, Negatif sira= Son test<On test,
Pozitif sira= Son test> On test, Esit= Son test= On test

Cizelge 4.17. incelendiginde kontrol grubunun grup i¢i On test Ve son test sonuglarina gore,
sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti ve govde esnekligi degerlerinde anlaml1 bir
farklilik saptanmazken, sirt kuvveti degerlerinde anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).
Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda sirt kuvveti degerlerinin

arttig1 ifade edilebilir.

Cizelge 4.18. Kontrol grubunun T-Flight, CMJ hight ve CMJ power grup igi 6n test ve son
test wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Test Grup N Sira ortalamas1 | Sira toplam Z p
Negatif sira 4 7,38 29,50

T-Flight (sn) Pozitif sira 11 8,23 90,50 -1,735°¢ ,083
Esit 0
Negatif sira 8 7,13 57,00

CMJ Hight (cm) Pozitif sira 7 9,00 63,00 -,171¢ ,864
Esit 0
Negatif sira 5 7,20 36,00

CMJ Power (w/kg) | Pozitif sira 10 8,40 84,00 -1,364°¢ 173
Esit 0

¢ Pozitif siralar temeline dayal, ¢ Negatif siralar temeline dayal1, p<0,05*, Negatif sira= Son test<On test,
Pozitif sira= Son test> On test, Esit= Son test= On test

Cizelge 4.18. incelendiginde kontrol grubunun grup i¢i On test ve son test sonuglarina gore,

T-Flight, CMJ hight ve CMJ power testlerinde anlamli bir farklilik saptanmamustir (p<0,05).
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Cizelge 4.19.Deney ve kontrol gruplarmin viicut agirligi, viicut yag orani ve beden kiitle
indeksi son test puanlarinin gruba gére mann whitney u testi sonuglari

Grup N Sira Sira X SS U p
ortalamas1 | toplami

Viicut Deney 16 15,03 240,50 42,39 12,234 | 104,500 ,540
Agirligi(kg) Kontrol 15 17,03 255,50 43,33 8,166

Viicut Yag Deney 16 17,44 279,00 20,80 6,262 97,000 ,363
Oran1(%) Kontrol 15 14,47 217,00 19,03 6,864

Beden Kiitle Deney 16 16,00 256,00 19,55 ,930 120,000 | 1,000
Indeksi Kontrol 15 16,00 240,00 19,44 ,923

(Kg/m?)

p<0,05*

Cizelge 4.19.’a gore deney ve kontrol grubundaki Ogrencilerin agirlik ve yag orani
Ol¢iimlerine gore son test puan ortalamalarina bakildiginda, anlamli bir farklilik

saptanmamustir (p>0,05).

Cizelge 4.20. Deney ve kontrol gruplarinin 20m siirat ve t-geviklik son test puanlarinin gruba
gore mann whitney u testi sonuglari

Grup N Sira Sira X SS U p
ortalamas1 | toplamm
20m Deney 16 9,06 145,00 3,56 ,157 9,000 ,000*
Stirat(sn) Kontrol 15 23,40 351,00 4,01 ,220
T Deney 16 11,75 188,00 12,07 ,584 52,000 ,007*
ceviklik(sn) | Kontrol 15 20,53 308,00 12,99 ,927

p<0,05*

Cizelge 4.20.ye gore deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin 20m siirat ve T-c¢eviklik
degerlerine gore son test puan ortalamalarina bakildiginda, anlamli bir farklilik saptanmigtir
(p>0,05). Son teste gore anlamli farkliligin 20m siirat testinde deney grubu lehine (3,56+
,157), T-geviklik testinde deney grubu lehine (12,07+,584) oldugu goériilmektedir.

Cizelge 4.21. Deney ve kontrol gruplarinin sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti,
sirt kuvveti ve govde esnekligi son test puanlarinin gruba gére mann whitney
u testi sonuglari

Grup N Sira Sira X SS U p
ortalamasi | toplam
Sag el Deney 16 16,25 260,00 22,37 5,844 116,000 874
Kavrama Kontrol 15 15,73 236,00 21,57 2,751
Kuvveti
Sol el Kavrama | Deney 16 17,56 281,00 22,44 5,977 95,000 323
Kuvveti Kontrol | 15 14,33 215,00 19,95 1,908
Sirt Kuvveti Deney 16 17,34 277,50 57,31 15,283 98,500 ,395
Kontrol | 15 14,57 218,50 51,73 19,300
Govde Deney 16 16,19 259,00 20,81 4,460 117,000 ,905
Esnekligi (cm) | Kontrol | 15 15,80 237,00 20,93 5,561

p<0,05*
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Cizelge 4.21.°¢e gore deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin sag el kavrama kuvveti, sol
el kavrama kuvveti, sirt kuvveti ve govde esnekligi degerlerine gbére son test puan

ortalamalarina bakildiginda, anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05).

Cizelge 4.22. Deney ve kontrol gruplarmin t-flight, CMJ Hight ve CMJ power parametre
son test puanlarinin gruba gére mann whitney u testi sonuglari

Grup N Sira Sira X SS U p
ortalamasi | toplami

T-Flight (sn) Deney |16 19,91 318,50 ,46 ,020 57,500 ,012*
Kontrol | 15 11,83 177,50 42 ,540

CMJ Hight (cm) Deney |16 19,09 305,50 25,27 2,336 70,500 ,049*
Kontrol | 15 12,70 190,50 22,26 4,881

CMJ Power Deney | 16 20,25 324,50 13,74 1,560 52,500 ,006*

(w/kg) Kontrol | 15 11,47 172,00 11,90 1,908

p<0,05*

Cizelge 4.22.’ye gore deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin T-Flight, CMJ hight, CMJ
power degerlerine gére son test puan ortalamalarina bakildiginda, anlamli bir farklilik
saptanmamustir (p>0,05). Son teste gore anlamli farkliligin T-Flight testinde deney grubu
lehine (,46+ ,020), CMJ hight testinde deney grubu lehine (25,27+ 2,336) ve CMJ power
testinde deney grubu lehine (13,74+,1.560) oldugu goriilmektedir.
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Cizelge 4.23. Deney ve kontrol gruplarinin VST 6n test ve son test ortalama ve standart
sapma sonuglari

On test Son test
Test Grup N X SS X SS
VST1 (10sn) | Deney 16 13,12 1,821 15,62 1,962
Kontrol 15 13,20 2,541 13,53 2,099
VST2 (10sn) | Deney 16 10,25 2,932 13,18 2,166
Kontrol 15 10,93 2,404 11,33 1,988
VST3 (10sn) | Deney 16 9,18 2,072 11,75 1,914
Kontrol 15 9,40 2,164 10,00 1,889
VST4 (10sn) | Deney 16 8,18 1,721 9,81 1,376
Kontrol 15 8,06 1,667 8,86 1,302
VST5 (10sn) | Deney 16 6,56 1,364 7,81 1,223
Kontrol 15 6,26 2,631 6,46 2,416

X: Ortalama, SS: Standart sapma

Cizelge 4.23 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test VST test
sonuglarma gore son testlere bakildiginda; deney grubunun VSTI testinde (X = 15,62)
artis, kontrol grubunda da (X = 13,53) artis; deney grubunun VST2 testinde (X = 13,18)
artis, kontrol grubunda da (X = 11,33) artis; deney grubunun VST3 testinde (X = 11,75)
artis, kontrol grubunda da (X = 10,00) artis; deney grubunun VST4 testinde (X = 9,81)
artis, kontrol grubunda da (X = 8,86) artis; deney grubunun VSTS5 testinde (X = 7,81)

artis, kontrol grubunda da (X = 6,46) artis oldugu belirlenmistir. Sonteste gore deney ve

kontrol gruplarinin tiim test degerlerinde artis oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.24. Deney ve kontrol gruplariin VST 6n test puanlarinin gruba gére mann
whitney u testi sonuglari

Grup N Sira Sira X SS U p
ortalamas1 | toplamm

VST1 (10sn) | Deney 16 16,00 256,00 13,12 1,821 120,000 1,00
Kontrol 15 16,00 240,00 13,20 2,541

VST2 (10sn) | Deney 16 15,28 244,50 10,25 2,932 108,500 ,645
Kontrol 15 16,77 251,50 10,93 2,404

VST3 (10sn) | Deney 16 15,78 252,50 9,18 2,072 116,500 ,889
Kontrol 15 16,23 243,50 9,40 2,164

VST4 (10sn) | Deney 16 16,50 264,00 8,18 1,721 112,000 147
Kontrol 15 15,47 232,00 8,06 1,667

VST5 (10sn) | Deney 16 17,13 274,00 6,56 1,364 102,000 ,469
Kontrol 15 14,80 222,00 6,26 2,631

p<0,05*

Cizelge 4.24."¢ gore deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin VST testlerine gore on test
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05). Arastirmanin

baslangicinda gruplarin benzer 6zelliklerde oldugu goriilmektedir.
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Cizelge 4.25. Deney grubunun VST grup i¢i 6n test ve son test wilcoxon isaretli siralar testi

sonugclari

Test Grup N Sira ortalamasi1 | Sira toplam Z p
Negatif sira 0 0,00 0,00

VST1 (10sn) Pozitif sira 16 8,50 136,00 -3,562°¢ ,000*
Esit 0
Negatif sira 0 0,00 0,00

VST2 (10sn) Pozitif sira 16 8,50 136,00 -3,555¢ ,000*
Esit 0
Negatif sira 0

VST3 (10sn) Pozitif sira 15 8,00 120,00 -3,436° ,001*
Esit 1
Negatif sira 1 6,00 6,00

VST4 (10sn) Pozitif sira 12 7,08 85,00 -2,785° ,005*
Esit 3
Negatif sira 2 3,00 6,00

VST5 (10sn) Pozitif sira 11 7,73 85,00 -2,808¢ ,005*
Esit 3

¢ Pozitif siralar temeline dayal, ¢ Negatif siralar temeline dayal1, p<0.05*, Negatif sira= Son test<On test,
Pozitif sira= Son test> On test, Esit= Son test= On test

Cizelge 4.25. incelendiginde deney grubunun grup i¢i 6n test ve son test sonuglarina gore
VSTI1, VST2, VST3, VST4 ve VSTS5 test degerlerinde anlamli bir farklilik saptanmistir
(p<0,05, p<0.01). Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda, deney
grubunun son testte VST1, VST2, VST3, VST4 ve VSTS5 test degerlerinde artis oldugu ifade

edilebilir.

Cizelge 4.26. Kontrol grubunun VST grup i¢i 6n test ve son test wilcoxon isaretli siralar
testi sonuglari

Test Grup N Sira ortalamasi | Sira toplam Z p
Negatif sira 5 6,00 30,00

VST1 (10sn) | Pozitif sira 8 7,63 61,00 -1,165° 244
Esit 2
Negatif sira 4 6,00 24,00

VST2 (10sn) | Pozitif sira 8 6,75 54,00 -1,291° ,197
Esit 3
Negatif sira 4 7,13 28,50

VST3 (10sn) | Pozitif sira 10 7,65 76,50 -1,574¢ ,116
Esit 1
Negatif sira 1 4,50 4,50

VST4 (10sn) | Pozitif sira 10 6,15 61,50 -2,652°¢ ,008*
Esit 4
Negatif sira 4 4,00 16,00

VST5 (10sn) | Pozitif sira 5 5,80 29,00 -,812°¢ 417
Esit 6

¢ Pozitif siralar temeline dayali, 9 Negatif siralar temeline dayali, p<0,05%, Negatif sira= Son test<On test,
Pozitif sira= Son test> On test, Esit= Son test= On test
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Cizelge 4.26. incelendiginde kontrol grubunun grup ici On test ve son test sonuglarina gore,
VST4 testinde anlamli bir farklilik saptanirken, VST1, VST2, VST3 ve VSTS5 test
degerlerinde anlamli bir farklilik saptanmamustir (p<0,05). Fark puanlarinin sira ortalamasi
ve toplamlar1 dikkate alindiginda, kontrol grubunun son testte VST4 testinde artis oldugu
ifade edilebilir.

Cizelge 4.27. Deney ve kontrol gruplarinin VST son test puanlarinin gruba gére mann
whitney u testi sonuglari

Grup N Sira Sira X SS U p
ortalamasi1 | toplamm

VST1 (10sn) | Deney 16 19,81 317,00 15,62 1,962 59,000 ,015*
Kontrol 15 11,93 179,00 13,53 2,099

VST2 (10sn) | Deney 16 19,78 316,50 13,18 2,166 59,500 ,016*
Kontrol 15 11,97 179,50 11,33 1,988

VST3 (10sn) | Deney 16 19,78 316,50 11,75 1,914 59,500 ,015*
Kontrol 15 11,97 179,50 10,00 1,889

VST4 (10sn) | Deney 16 18,44 295,00 9,81 1,376 81,000 111
Kontrol 15 13,40 201,00 8,86 1,302

VST5 (10sn) | Deney 16 18,94 303,00 7,81 1,223 73,000 ,059
Kontrol 15 12,87 193,00 6,46 2,416

p<0.05*

Cizelge 4.27’ye gore deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin VST testlerine gore son test
puan ortalamalarina bakildiginda, VST1 (U= 59,000, p<0,05), VST2 (U= 59,500, p<0,05)
ve VST3 (U= 59,500, p<0,05) testlerinde anlaml1 bir farklilik saptanmistir. Diger testlerde
anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05). Son teste gore anlamli farkliligin VST1
testinde deney grubu lehine (15,62+ 1,962), VST2 testinde deney grubu lehine (13,18+
2,166) ve VST3 testinde deney grubu lehine (11,75+ 1,914) oldugu gorilmektedir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci 8 haftalik direng bandi ile yapilan diren¢ antrenmanlarinin 10-12 yas
grubu erkek tackwondo sporculari iizerine secilmis motorik parametrelere etkisinin
incelenmesidir. Caligmada, viicut kompozisyonu (beden kiitle indeksi, viicut yag orani ve
viicut agirligi), boy uzunlugu, sag ve sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, dikey sigrama,
stirat ve geviklik degerleri ile govde esnekligi ve tackwondo vurus sikligi parametreleri
incelenmistir. Yapilan ¢alismada; direng antrenmani grubunun, 6n test ve son test sonuglari
karsilastirildiginda siirat, ¢eviklik, sigcrama ve tackwondo vurus sikligi (VST) degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Calismada deney grubunun, viicut agirligi 6n test ortalamasi1 42,89+ 12,233 kg son test
ortalamasi1 42,39+ 12,234 kg, viicut yag orani (%) On test ortalamasi1 %21,38+ 6,502, son test
ortalamas1 %20,80+ 6,262, beden kiitle indeksi &n test ortalamasi 19,79+ .939 kg/m? son test
ortalamas1 19,55+ 930 kg/m? iken, kontrol grubunun viicut agirlig1 6n test ortalamas1 42,07+
8,672 kg, son test ortalamasi1 43,33+ 8,166 kg, viicut yag oran1 (%) On test ortalamasi1 19,15+
7,073 son test ortalamas1 19,03+ 6,864, beden kutle indeksi On test ortalamasi 18,86+ ,954
kg/m? son test ortalamasi 19,44+ 923 kg/m? bulunmustur. Bu degerler karsilastirildiginda,
caligma Oncesinde ve sonrasinda deney ve kontrol grubunun grup i¢i viicut agirligi, viicut
yag orant ve beden kiitle indeksi degerlerinde azalma goriiliirken, gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p<0,05).

Diren¢ antrenmani iizerine benzer yas gruplarinda ve farkli spor dallarinda yapilan
caligmalar incelendiginde; Christou ve digerlerinin (2006) yaptigi ¢alismada, 12-15 yas arasi
erkek futbolcularin rutin antrenmanlarina ek olarak 16 haftalik diren¢ antrenmani
uygulanmistir. Sekiz ve on altinci haftanin sonunda yapilan test dl¢timleri incelendiginde,
yag oran1 ve beden kiitle indeksinde anlamli bir farklilik olmadigi belirtilmistir. Bir diger
calismada ise Alberga, Fernesi, Lafleche, Legault ve Komorowski (2013)’nin 8-12 yas grubu
cocuklarda 12 haftalik diren¢ antrenmanlar1 uygulamasi sonucunda katilimecilarin viicut
yaginda %2,6’lik bir azalma goriiliirken, viicut agirligi ve viicut kiitle indeksinde anlamli bir
farklilik goriilmemistir. Bu ¢aligmalarin aksine ilgili literatiir incelendiginde anlamli farklilik
bulunan ¢aligmalara da rastlanmistir. Mcguigan, Tatasciore, Newton ve Pettigrew (2009)in
yaptig1 caligmada, 8-9 yas (y1l) aras1 n=26 kiz, n=22 erkek toplamda 48 obez (asir1 kilolu)
cocuktan olusan grup 8 hafta boyunca haftada 3 giin 45 dakikalik elastik diren¢ bandi ile
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yapilan direng antrenmani uygulamistir. Sekiz haftanin sonunda, viicut yag oraninda anlaml
azalma ve yagsiz viicut kiitlesinde anlaml1 bir artis bulunmustur. Bununla birlikte, Schranz,
Tomkinson ve Olds(2013)un yaptig1 meta analiz incelendiginde direng antrenmanlarinin
cocuklarda viicut kompozisyonunun pek ¢ok faktérden (yas, antrenman siiresi ve yogunluk)
etkilenebilecegini belirtmislerdir. Yapilan calismada, deney ve kontrol grubu arasinda
farklilik olmamasinin nedenleri olarak; deneklerin gelisim ¢aginda olmalari, beslenme, uyku

diizeni gibi faktorlerin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan deney grubunun sag el kavrama kuvveti 6n test ortalamasi 19,58+ 4,594
kg, son test ortalamas1 22,37+ 5,844 kg, sol el kavrama kuvveti 6n test ortalamasi 19,29+
5,564 kg, son test ortalamasi 22,44+ 5,977 kg bulunurken, kontrol grubunun sag el kavrama
kuvveti 6n test ortalamasi 21,48+ 3,177 kg, son test ortalamas1 21,57+ 2,751 kg, sol el
kavrama kuvveti On test ortalamasi 19,92+ 1,377 kg, son test ortalamas1 19,95+ 1,908 kg
olarak bulunmustur. Deney grubunun grup i¢i sag ve sol kavrama kuvvetinde istatistiksel
olarak anlamli derecede artis goriiliirken (p<0,01), kontrol grubunda anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p<0,05). Literatiir incelendiginde, diren¢ antrenmanlarinin farkli spor
dallarinda ve farkli seviyedeki sedanter ve sporcularda kavrama kuvvetine olumlu yonde etki
ettigini bildiren ¢alismalar oldugu goriilmektedir. Ozsu (2018) yaptig1 calismada 8-9 yas
grubu 102 kisilik 6grenci grubu iizerinde yaptigi ¢alismada deney grubuna 6 hafta boyunca
haftada 3 giin 45 dakikalik elastik diren¢ band1 ile diren¢ antrenman1 uygulamistir. Kontrol
grubu kavrama kuvveti 6n test ortalamasi 13,4 kg, son test ortalamas1 13,0 kg iken deney
grubu On test ortalamast 12,7 kg, son test ortalamasi ise 14,3 kg ile anlamli derecede artis
tespit edilmistir (p<0,05). Calismanin sonucunda 6 hafta boyunca yapilan direng
antrenmanlarinin deneklerin kavrama kuvvetini etkiledigi belirtilmistir. Bu artisin sebebi
deney grubunun néromiiskiiler kas koordinasyonu ve yagsiz viicut kiitlesindeki artistan yani
hipertrofiden kaynaklandig: bildirilmistir. Benzer bir uygulama Congar(2018) tarafindan yas
ortalamalar1 15,5 yil olan 20 kayakli kosu sporcusuna yapilmistir. Sporculara 6 hafta
boyunca elastik direng bandi ile direng antrenmani uygulanmistir. Arastirma sonucunda
sporcularin sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde istatistiksel olarak anlamli derecede iyilesme
gorilmistiir (p<0,05). Zubitashvili 13-15 yas grubu judocular {izerinde yaptig1 ¢alismada
yas, boy ve viicut agirligi etkenlerine baglh olarak kavrama kuvvetinde farkliliklar
olabilecegini belirtilmistir (Zubitashvili, 2011). El kavrama kuvvetinin incelendigi baska
caligmalarda ise el kavrama kuvvetinin el biiyiikligii, boy, viicut agirlig1 parametreleri ile

iligkili oldugu belirtilmistir (Nevill ve Holder, 2000).
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Yapilan calismada ise deney grubunun grup ici degerlerinde farklilik oldugu gorilmistiir.
Taekwondo sporunun teknik ve yarisma karakteristigi geregi kavrama kuvvetine ¢ok 6zel
bir ihtiya¢ duyulmamaktadir. Dolayisiyla antrenmanlarda kavrama kuvvetinin gelisimi igin
ayr1 bir egzersiz programi diizenlenmemektedir. Calismada deney grubunda meydana gelen

bu artisin uygulanan diren¢ antrenmanlarindan kaynaklandig diistiniilmektedir.

Yapilan arastirmada deney grubunun sirt kuvveti 6n test ortalamasi 23,91+ 8,059 kg, son
test ortalamasi 57,31+ 15,283 kg iken kontrol grubu on test ortalamasi 26,94+ 6,359 kg, son
test ortalamasi 51,73+ 19,300 kg tespit edilmistir. Bu degerler incelendiginde her iki
grubunda sirt kuvveti istatistiksel olarak anlamli derece artig gostermistir. Ayrica gruplarin
arasinda on test ve son test degerlerinde anlamli bir fark gézlemlenmemistir. Tackwondo
sporu teknik yapisi ve yarisma karakteristiginde sirt kuvvetine ihtiyag duymaktadir. Her iKi
gruptaki bu artisin tackwondo antrenmanlarinin etkisinden kaynaklandig diisiiniilmektedir.
Yapilan sinir sayida ¢alisma tackwondo antrenmanlarinin kas kuvvetini artirabilecegini
bildirmistir ancak bu konuda daha fazla g¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Shirley, Fong,
Gabriel ve Ng, 2011; Heller ve digerleri, 1998; Toskovic, Blessing ve Williford, 2004).

Yapilan calismada deney grubu 20m siirat 6n test ortalamasi 3,95+ ,221 sn, son test
ortalamast 3,56+ ,157 sn iken kontrol grubu on test ortalamast 4,08+ ,153 sn, son test
ortalamast 4,01+ ,220 sn bulunmustur. Bu degerler incelendiginde deney grubu siirat
performans1 ortalamasi istatistiksel olarak anlamli derecede azalirken, kontrol grubunda
anlamli bir farklilik bulunmamustir (p<0,01). EK olarak son test ortalamalarina bakildiginda
deney grubunda kontrol grubuna gore anlamli derecede farklilik gézlemlenmistir. Literatiir
incelendiginde diren¢ antrenmanlarinin siirat performansini anlamli derecede iyilestirdigini
belirten calismalar mevcuttur. Saf¢t (2018) yaptig1 calismada 14,272+ 467 yas (yil)
ortalamasina sahip 22 erkek basketbolcu antrenman protokollerine gore rastgele deney ve
kontrol olarak iki gruba ayrildi. Deney grubu 8 hafta boyunca haftada 3 giin rutin
antrenmanlarina ek olarak diren¢ antrenmani uygularken kontrol grubu rutin basketbol
antrenmanlarina devam etmistir. Deney grubunun 30m siirat 6n test ortalama degeri 4,980+
,424 sn, son test ortalama degeri 4,551% ,449 sn bulunurken, kontrol grubu 6n test ortalama
degeri 4,872+ ,554 sn, son test ortalama degeri 4,862+ ,552 sn bulunmustur. Deney grubunda
grup i¢i istatistiksel olarak anlamli derecede iyilesme goriiliirken (p<0,01), kontrol grubunda
anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Bu artisin sebebi deney grubunun uyguladig: direng

antrenmanlarinin  siirat performansina etkisi oldugu bildirilmistir. Benzer bir bagka
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calismada Turan(2017) ise yaslar1 20,51£2,20 (y1l) olan toplamda 43 erkek tenis sporcusu
antrenman protokollerine gore 3 farkli gruba ayrilmistir. Gruplar geleneksel kuvvet grubu,
tenis antrenmanlar1 ve diren¢ bandi grubu olarak 8 hafta boyunca farkli antrenman
protokolleri uygulamistir. Arastirma sonucunda geleneksel antrenman grubunun siirat son
test ortalamasi 4,59+ ,36 sn, tenis antrenman grubu son test ortalamasi 4,65+ 4,82 sn, direng
bandi1 antrenman grubu son test ortalamasi 4,57+ ,67 sn olarak tespit edilmistir. Sonuglar
degerlendirildiginde tiim gruplarda benzer sekilde istatiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmustur (p<0,05, p<0,01). Gruplar aras1 siirat performansit degerlendirildiginde
geleneksel kuvvet antrenmani diger gruplardan bir miktar daha fazla gelisme kaydettigi
belirtilmistir. Bunun sebebi geleneksel kuvvet antrenmani uygulayan grubun ek olarak bacak
kuvvetini gelistirmeye yonelik egzersiz yaptigindan kaynaklandigi bildirilmistir. Kirict
(2019)’un yaptig1 calismada yas ortalamasi 18,50+1,06(y1l) olan erkek voleybolcular n=12
kontrol, n=12 deney olmak iizere rastgele iki gruba ayrilmistir. Deney grubu 6 hafta boyunca
rutin voleybol antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin direng bandi ile direng antrenmani
uygularken, kontrol grubu rutin voleybol antrenmanlarina devam etmistir. Caligma
sonucunda deney grubunda 20m siirat degeri ortalamasi 2,91+ ,09 sn ile anlamli derecede
iyilesme goriiliirken (p<0,05), kontrol grubunda istatiksel olarak anlamli farklilik
gozlemlenmemistir. Bu farkliligin deney grubunda biiylik kas gruplarina yonelik direng
antrenmanlarinin etkisi oldugu bildirilmistir. Siirat 6zelligi yasla beraber gelisim gosterse de
antrenman yoluyla gelistirilebilir bir 6zelliktir. Ayrica siiratin kuvvet ile giiglii bir korelasyon
gosterdigi bilinmektedir (Young, McLean ve Ardagna, 1995). Calismada bacak kuvvetini
gelistirmeye yonelik direng egzersizlerine agirlik verilmistir. Deney grubunun siirat
performansindaki bu artigin sebebi diren¢ antrenmanlarinin kuvvete ve dolayisiyla siirat

performansina olan etkisinden kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Calismada deney grubu ¢eviklik 6n test ortalamasi 13,03+ 1,176 sn, son test ortalamasi
12,07+ ,584 sn iken kontrol grubu 6n test ortalamasi 13,72+ 1,186 sn, son test ortalamasi
12,99+ ,927 sn bulunmustur. Bu degerler incelendiginde, deney grubunun ¢eviklik son test
ortalamasi anlamli derecede azalirken (p<0,01), kontrol grubunda anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir. Ayrica gruplar arasi karsilagtirmada deney grubu lehine istatiksel olarak
anlamh fark tespit edilmistir (p<0,05). Literatiir incelendiginde diren¢ antrenmanlarinin
ceviklik performansini iyilestirdigini bildiren ¢alismalar mevcuttur. Aloui ve digerleri
(2018) yaptiklar1 ¢alismada 18,7+ 0,8 yas ortalamasina sahip 30 erkek hentbol sporcusu

rastgele iki gruba ayrilmis ve deney grubu sezon i¢inde 8 hafta boyunca haftada 2 kez direng
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bandi ile bacak kuvvetini gelistirmeye yonelik diren¢ antrenmani uygulamistir. Arastirmada
sonucunda deney grubunun ceviklik t-test ve tekrarli yon degistirme test degerleri” anlaml
derecede iyilesme gosterirken (p<0,05, p<0,01), kontrol grubunda anlamli bir farklilik
bulunamamustir. Ayrica benzer sekilde Ozsu (2018) yaptig1 ¢alismada deney grubu ceviklik
degerlerinde anlamli bir iyilesme goriiliirken, kontrol grubunda anlamli bir fark tespit
edilmedigini bildirmistir. Ek olarak Turan (2017) yaslar1 20,51+£2,20 y1l olan toplamda 43
erkek tenis sporcusu geleneksel kuvvet antrenmani n=11, tenis ve geleneksel kuvvet
antrenmani n=15 ve diren¢ band1 antrenmani n=17 olarak rastgele 3 ayr1 gruba ayrilmistir.
Sekiz hafta boyunca tiim gruplar farkli antrenman protokolleri izlemistir ve aragtirmanin
sonunda tiim gruplarda ¢eviklik degerlerinin anlamli derecede arttig1 bildirilmistir (p<0,05).
Bunun yani sira direng band1 ve geleneksel kuvvet grubundaki ¢eviklik son test degerleri,
tenis antrenman grubuna gore daha fazla iyilestigi tespit edilmistir. Arastirma sonucunda,
tenis branginin yapist geregi tenis antrenmanlart sonucu ¢eviklik performansinin iyilestigi
goriiliirken, ek olarak yapilan direng antrenmanlarinin da ¢eviklik performansi i¢in daha
etkili oldugu bildirilmistir. Ceviklik hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi olarak
tanimlanmis ve alt ekstremite kuvveti, siirat ve denge ile gii¢clii bir korelasyon gosterdigi
bildirilmistir (Chaabene ve digerleri, 2018; Davis, Wittekind ve Beneke, 2013). Keiner,
Sander, Wirth ve Schmidtbleicher(2014)in kuvvet antrenmaninin yon degistirme hizina
etkisini inceledikleri ¢alismaya 112 futbolcu katilmigtir. Calismada gruplar ¢alisma ve
kontrol grubu disinda 19 yas alti, 17 yas alt1 ve 15 yas alt1 olmak tizere 3 gruba ayrilmistir.
Calismada sporculara ¢eviklik ve kuvvet testi uygulamiglardir. Calisma sonunda kuvvet
antrenmaninin tiim yas gruplarinda c¢eviklik ve kuvvet gelisimine olumlu etkisi oldugu tespit
etmiglerdir. Yapilan ¢aligmada ise deney grubunun ¢eviklik degerleri siirate paralel olarak
anlamli derecede iyilesme gostermistir. Bu iyilesmenin taekwondo antrenmanlarma ek

olarak yapilan diren¢ antrenmanlariin etkisinden kaynaklandig: diistintilmektedir.

Calismada deney grubunun dikey si¢rama yiiksekligi on test ortalamasi 19,20+ 3,949 cm,
son test ortalamasi 25,27+ 2,336 ¢cm, kontrol grubu 6n test ortalamas1 21,54+ 5,788 cm, son
test ortalamasi 22,26+ 4,881cm, deney grubunun T-Flight 6n test ortalamasi ,40+ 0,44 sn,
son test ortalamasi ,46+ ,020 sn, kontrol grubunun 6n test ortalamasi ,41+ 593 sn, son test
ortalamasi ,42+ ,540 sn, deney grubunun dikey sigrama giig¢ ¢ikisi 6n test ortalamasi 10,54+
1,448 wi/kg, son test ortalamasi1 13,74+ 1,560 w/kg, kontrol grubunun 6n test ortalamasi
11,81+ 2,393 w/kg, son test ortalamasi 11,90+ 1,908 w/kg olarak bulunmustur. Bu degerler

incelendiginde, deney grubunun grup i¢i dikey sigrama performansi tiim parametrelerinde
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anlamlt  bir artig goriilirken (p<0,01), kontrol grubunda herhangi bir artig
gozlemlenmemistir. Ayrica deney ve kontrol grubu karsilastirildiginda dikey si¢crama
parametreleri On test degerlerinde herhangi bir farklilik goriilmezken, son test degerlerinde
deney grubu lehine anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (p>0,05). Taeckwondo iizerine
yapilan ¢aligmalar incelendiginde sigrama performansmin ve alt ekstremite kuvvetinin
basarili olmak ve elit diizeydeki sporcular ile yarisabilmek i¢in bir 6n kosul olarak kabul
edilmektedir (Bridge ve digerleri, 2014; Kazemi, Waalen Morgan ve White, 2006). Ayrica
arastirmacilar tarafindan antrendrlerin antrenman programi hazirlarken sigrama, siirat,
ceviklik ve wvurus performansi igin sporcularin oOzellikle alt ekstremite kuvvetini
geligtirmeleri gerektigi vurgulanmaktadir (Kim, Stebbins, Chai ve Song, 2011; Bulsom ve
digerleri, 1994). Literatiir incelendiginde diren¢ antrenmanlarinin dikey si¢rama

performansin gelistirdigine dair ¢alismalar mevcuttur.

Agopyan, Ozbar ve Ozdemir (2018)’in yas ortalamasi 16,2 + 0,7 (yil) olan 20 kadin
voleybolcu iizerinde yaptig1 benzer bir calismada, katilimcilar rastgele n=10 deney n=10
kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Deney grubuna haftada 2 defa olmak {izere 8 hafta
boyunca direng¢ band1 ile yapilan diren¢ antrenmani uygulanmistir. Calisma oncesi on test
degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak bir fark gériilmezken (p<0,05), 8 haftanin
sonunda deney grubunun yatay sigrama uzunlugu, dikey sigrama ytiksekligi ve zirve gii¢
c¢ikis1 degerlerinde kontrol grubuna gore anlamli derecede farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Arastirmanin sonucunda elastik diren¢ bandi ile yapilan diren¢ antrenmanlarinin voleybol
sporcularmin sigrama performansina etkisi oldugu belirtilmistir. Benzer bir sekilde Joy,
Lowery, Oliveira ve Wilson (2016) 14 erkek basketbol oyuncusu ile yaptigi ¢alismada direng
bandi antrenmanlarimin kas giicii ve sicrama performansini anlamli derecede iyilestirdigi
kaydedilmistir (p<0,05). Aloui ve digerleri (2018)’nin yaptig1 ¢alismada direng bandi ile
diren¢ antrenmani yapan deney grubunun anaerobik gii¢ ¢ikisi, dikey sigrama yiiksekligi ve
havada kalig siiresi anlamli derecede artarken, kontrol grubunda herhangi bir artis
gozlemlenmemistir (p<0,05, p<0,01). Taekwondo sporunun dogasi geregi si¢rama
caligmalar1 hemen hemen biitiin vuruslarda kullanilmaktadir. Deney grubunda meydana

gelen artisin direng antrenmanlarinin etkisinden kaynaklanabilecegi diislintilmektedir.

Arastirmanin en 6nemli bulgusu tackwondo vurus sikli§i performansinin artmasidir.
Calismada VST sonuglar incelendiginde deney grubunun grup i¢i VSTI1, VST2, VST3,
VST4 ve VSTS5 performansi anlamli derecede iyilesirken (p<0,05, p<0,01), kontrol
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grubunun sadece VST4 performansinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Ayrica deney ve kontrol grubunun 6n test degerlerinde anlamli bir farklilik goriilmezken,
son test degerleri karsilastirildiginda VST1, VST2 ve VST3 degerlerinde deney grubu lehine
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). Vurus siklig1 testi (VST) 10 saniyelik vurus,
10 saniyelik dinlenme periyodundan olusan ve art arda 5 kez tekrarlanan, katilimeinin viicut
agirligina gore vurus siddeti belirlenen tackwondoya 6zgiin bir testtir. Calismada uygulanan
antrenman protokolii agirlikli olarak alt ekstremiteye yogunlasmis ve tackwondoya 6zgilin
direng egzersizi uygulanmistir (Resim...). Literatiir incelediginde spora 06zgiin direng
antrenman1 uygulamalarin sportif performansta anlamli iyilesme gostererek arastirma ile

ortiistiigii goriilmektedir.

Jakubiak ve Saunders (2008) 4 haftalik diren¢ bandi egitiminin tackwondoda déner vurus
(roundhouse kick) hizina olan etkisini aragtirmigtir. Deney grubu n=6, kontrol grubu n=6
toplamda 12 Ggrenci arastirmaya katilmistir. Deney grubu sporcularinin tekme ayagina
diren¢ bandi tutturulmus ve diren¢ bandi gerginligi her hafta 30 cm artirilarak 4 hafta
boyunca direngli vurus antrenmani uygulanmistir. Calisma sonunda deney grubu
sporcularmin teknik vurus hizlar1 %7 oraninda artis gosterirken, kontrol grubunda bir
iyilesme gorilmemistir (p<0,05). Tackwondo tekniklerinin elastik bant ile uygulanmasi,
tackwondo vurus hizinda olumlu etki gosterdigi belirtilmistir. Taekwondo tizerine yapilan
benzer bir baska ¢alismada, 24 kisilik tackwondo sporcu grubu rastgele kontrol grubu n=8,
tek katli direng lastigi n=8 ve ¢ift katli direnc lastigi grubu n=8, olmak iizere 3 gruba
ayrilmistir. 6 haftalik antrenman siireci sonunda, tek ve c¢ift kath direng lastigi ile ¢alisan
gruplarin teknik kuvvetlerinde anlamli bir fark bulunurken, kontrol gruplarinda anlamli bir
fark bulunmamustir (p<0,05). Tackwondo tekniklerinin direng lastigi ile uygulanmasinin
vurus kuvvetini iyilestirdigi bildirilmistir (Topal, 2007). Gonener, U.Go6nener, Yilmaz,
Horoz ve Demirci(2017) 20 erkek yiiziiclide direng bandi ile yapilan direng egzersizlerinin
100m serbest ylizme performansina olan etkisini arastirmiglardir. Katilimcilar kontrol grubu
n=10 yas ortalamas1 14,10+ 0,87(y1l) ve deney grubu n=10 yas ortalamas1 14,30 &+ 0,67(y1l)
olmak {tizere rastgele sekilde iki gruba ayrilmistir. Deney grubu rutin antrenmanlarina ek
olarak 8 hafta boyunca haftada 3 giin 40-45 dakikalik diren¢ bandi ile yapilan direng
egzersizleri yaparken, kontrol grubu sadece rutin antrenmanlarina devam etmistir. Calisma
sonucunda gruplar arasinda 100m serbest yiizme performansi arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmazken, deney grubunun grup i¢i 6n test ve son test degerleri

arasinda anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (p<0,05). Diren¢ antrenmanlarinin sporculara
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kas giicii gelistirme sagladiklar1 gercegine bagli olarak ylizme performanslarinda olumlu
etkisi oldugu belirtilmistir. Bozoglu (2017) direng bandi antrenmanlarinin teniste servis
hizina olan etkisini arastirmigtir. Katilimcilar n=10 yas ortalamalar1 24,14+ 4,59 (y1l) olan
deney grubu ve n=10 yas ortalamalar1 23,86+ 3,805 (y1l) olan kontrol grubu olarak rastgele
ikiye ayrilmistir. Kontrol grubu rutin antrenmanlarina devam ederken deney grubu 8 hafta
boyunca haftada 3 giin ek olarak direng bandi ile yapilan egzersizler uygulanmigstir. Caligma
sonucunda elde edilen en 6nemli bulgu deney grubunun servis hizi son test degerlerinde
anlamli bir fark bulunmasidir (p<0,05). Diren¢ antrenmanlarnin tenis servis hizini
iyilestirdigi belirtilmistir. Tenise 6zgii uygulanan benzer bir bagka ¢aligmada ise, direng
bandi antrenmanlarinin kuvvet, siirat, denge, ¢eviklik ve tenis hedefleme performansi
iizerine etkisi incelenmistir. Arastirmaya yaslar1 20,51+ 2,20 (y1l) olan toplamda 43 erkek
katilime1 katilmistir. Katilimcilar rastgele geleneksel kuvvet grubu n=15, tenis ve geleneksel
kuvvet antrenmani grubu n=11 ve tenis grubu n=17 olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. Tim
gruplara 8 hafta boyunca haftada 3 giin 60 dakikalik antrenman programi uygulanmuistir.
Tim gruplarin 6n test-son test degerlerine karsilastirildiginda, tenis hedefleme
performanslari arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,01). Sonu¢ olarak tenis
antrenmanlarinda geleneksek kuvvet antrenmanlar ile direng bandi uygulamalar1 benzer
sonuclar gostermistir. (Turan, 2017) Tackwondo’ya 6zgiin VST performansindaki bu artigin
diren¢ antrenmanlarinin kuvvet, ceviklik, siirat parametrelerine etkisinden kaynaklandig:

diistiniilmektedir.

Son yillarda yapilan ¢alismalarda, direng lastigi ile yapilan diren¢ antrenmanlarinin 6zellikle
cocuklarda kemik gelisimleri iizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmektedir (Lloyd ve
digerleri, 2014). Diren¢ antrenmanlarina katilmayan cocuklarin ileriki yaslarda katilan
cocuklara gore kemik sagligi sorunlari yasayabilecekleri belirtilmistir (Ratamess, 2011).
Direng lastigi ile yapilan diren¢ antrenmanlarinin yas, cinsiyet ve performans seviyesi ne
olursa olsun kullanimimnin kolay, giivenli olmasi sebebiyle 0Ozellikle ¢ocuklarda temel
teknigin kavranmasi agisindan Onemli oldugu vurgulanmaktadir. Temel teknigin
Ogrenilmesinin ilerleyen antrenman siirecinde oldukca etkili oldugu belirtilmektedir

(Faingenbaum ve digerleri, 2009).

Ilgili literatiir ile birlikte yapilan arastirma degerlendirildiginde, teakwondo antrenmanlari
ile birlikte yapilan diren¢ antrenmanlarinin yapan deney grubunun vurus sikligi

performansina pozitif etki yaptig1 sdylenebilir. Taekwondo i¢in 6nemli parametrelerden olan



55

vurus hizi ve vurug giiciiniin artmasinda direng bantlarinin etkin oldugu diistiniilmektedir.
Yapilan arastirmada kisa siireli (8 hafta, haftada 3 antrenman) direng¢ bantlari ile yapilan
diren¢ antrenmanlarimin, 10-12 yas grubu taekwondocularda rutin tackwondo
antrenmanlarina kiyasla ayn1 zamanda siirat ve ¢eviklik performansi i¢cinde olumlu etkileri
oldugu tespit edilmistir. Bu parametreler géz oniine alindiginda tackwondo performansinin
arttirllmasi i¢in direng lastigi ile yapilan direng antrenmanlarinin antrenman programinda

yer almasi gerektigi diisiintilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirma verileri incelendiginde ortaya ¢ikan sonuglar asagida sunulmustur.

Arastirmaya katilan tackwondocularin deney grubu yas ortalamasi 11,194,655 yil, boylari
146+ 8,524 cm, kontrol grubu yas ortalamasi 11,40+ ,828 yil, boylar1 149,33+ 6,466 cm

olarak tespit edilmistir.

Deney grubu viicut agirlig1 42,39+ 12,234 kg, viicut yag oran1 %20,80+ 6,262, beden kiitle
indeksi 19,55+ ,930 kg/m?, kontrol grubu viicut agirlig: 43,33+ 8,166 kg, viicut yag orani
%19,03+ 6,864, beden kiitle indeksi 19,44+ ,923 kg/m? olarak tespit edilmistir.

Deney grubu 20m siirat performansi 3,56+ ,157 sn, T- testi (¢eviklik) 12,07+ ,584 sn
bulunmustur. Kontrol grubu 20m siirat performansi 4,01+ ,220 sn ve T-testi (ceviklik)
12,994 ,927 sn olarak tespit edilmistir.

Deney grubu sag el kavrama kuvveti 22,37+ 5,844 kg, sol el kavrama kuvveti 22,44+ 5,977
kg, sirt kuvveti 57,31+ 15,283 kg, gévde esnekligi 20,81+ 4,460cm iken, kontrol grubu sag
el kavrama kuvveti 21,57+ 2,751 kg, sol el kavrama kuvveti 19,95+ 1,908 kg, sirt kuvveti
51,73+ 19,300 kg, gdvde esnekligi 20,93+ 5,561 cm olarak bulunmustur.

Deney grubu T-Flight ,46+,020 sn, CMJ hight 25,27+ 2,336 cm, CMJ power 13,74+ 1,560
W iken, kontrol grubu T-Flight 0,42+ ,540 sn, CMJ hight 22,26+ 4,881 cm, CMJ power
11,90+ 1,908 w/kg olarak tespit edilmistir.

Deney grubu VST degerleri (vurus sayis1); VST1 15,62+ 1,926, VST2 13,18+ 2,166, VST3
11,75+ 1,914, VST4 9,81+ 1,376, VST5 7,81+ 1,223 iken, kontrol grubu VST degerleri;
VST1 13,53+ 2,099, VST2 11,33+ 1,988, VST3 10,00+ 1,889, VST4 8,86+ 1,302, VST5
6,46+ 2,416 olarak bulunmustur.

Yapilan ¢alismanin sonucunda, 8 haftalik diren¢ bandi ile yapilan direng antrenmanlarinin
10-12 yas grubu taekwondocularda wvurus sikligina, siirat, sicrama ve ceviklik

parametrelerine olumlu katkisi oldugu sdylenebilir.
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6.1. Oneriler

Direng lastigi calismalarinin her yastan tackwondocularda performans gelisimi i¢in
seviyelerine uygun bir sekilde kullanilmasi onerilir.

Direng lastigi antrenmanlarinin diger spor branslarinda da performansa etkisine
bakilabilir.

Taekwondo sporculari ile daha uzun siireli (16-32 hafta) antrenmanlar yapilabilir.
Arastirma benzer yas gruplarinda, farkli cinsiyetteki sporcularla cinsiyet farkliliklart
ve yastan kaynaklanan durumlar tespit etmek icin yapilabilir.

Farkl1 yas gruplari ve farkli kategorilerdeki sporcularda uygulanabilir.
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OKUL CAGINDAKI COCUK HASTALARDA YAPILACAK
KLINIK ARASTIRMALARDA KONTROL GRUBU OLARAK YER ALACAK
“SAGLIKLI COCUKLAR” iCiN
BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU ORNEGI

Aragtirma Projesinin Adi: Sekiz Haftalik Direng Antrenmanlarinin 10-12 Yag Grubu Taekwondo
Sporcularinda Secilmis Motorik Parametrelere Etkisinin Incelenmesi

Sorumlu Aragtiricinin Adi: Dog. Dr. Ozlem ORHAN

Diger Aragtiricilarin Adi:

Destekleyici (varsa):

Sevgili Ogrenciler

Benim adim Dog. Dr. Ozlem ORHAN bu ¢alismada, 10-12 yaslarinda Tackwondo sporunda diizenli
antrenman yapan g¢ocuklarda elastik bant ile yapilan direng antrenmanlarinin etkisini inceleyecegiz.
Sekiz haftalik siirecin 6ncesinde ve sonrasinda egzersizin etkisini inceleyebilmek igin, uluslararasi
gecerliligi olan yag, boy uzunlugu, kilo, viicut kitle indeksi, T-testi (¢eviklik), el-penge kavrama kuvveti,
sirt kuvveti, dikey sigrama, esneklik, 20m stirat kogusu ve vurug sikligi testleri ile degerlendirilecektir.
Her bir 68rencinin testlerin yapilabilmesi igin ortalama 30-35 dakika zaman almaktadir. (Asag1 kisimda
galigmanuzm benzer resimleri mevcuttur.) Deney grubu igin rastgele segilen Ogrenciler, on test
agamasinin ardindan uzman ve antrendr tarafindan yaptirilacak 8 hafta boyunca elastik bant ile direng
egzersiz programina dahil edileceklerdir. Kontrol grubu igin rastgele segilen 6grenciler ise sadece 6n
test ve son test asamasina dahil olacak, ek olarak herhangi bir egzersiz programma dahil
edilmeyeceklerdir.

Bu aragtirma hakkinda anne ve babana bilgi verecegiz ve senin bu galigmaya katilimin konusunda
onlardan izin alacagiz. Sen de bu konuyu anne ve/veya baban ile konusabilirsin. Eger katilmak

istemezsen hig kimse sana kizmaz veya kiismez.

Aklina gimdi gelen veya daha sonra gelecek sorular: bana sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim
agagida yaziyor.

Bu aragtirmaya katilmay1 kabul ediyorsan liitfen agagiya adini ve soyadini yazarak imzam at. Daha
sonra bu formun bir kopyasi sana ve ailene verilecektir.

Cocugun adi- soyadi:
Cocugun imzast: Tarih:
Velisinin adi- soyadi:

Velisinin imzasi: Tarih:
O Deney Grubu O Kontrol Grubu

Aragtiricinin adi-soyadi, invani : Dog. Dr. Ozlem ORHAN
Adres: Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Tel:0 .0505 319 7231

Imza:

BGOF - Saglikli Gocuk
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Beden Kiitle indeksi, Viicut Yag Oram ve Yagsiz Viicut Kitlesi

Deneklerin beden kitle indeksi, viicut yag oram (%), viicut yag kiitlesi (kg) ve yagsiz vicut kitleleri
TANITA BC-418 marka viicut yag analizori ile belirlenecektir. Olgiimler sabah kahvaltisidan dnce,
herhangi bir besin almadan yapilacaktir. Analizériin bilgi hanesinde bulunan “Atlethic” modu segilecek
ve ¢ocuklarin kiyafetleri igin 0,5 kg dustlecektir. Ayrica; oyuncularin yaglari ve boy uzunluklari da
bilgi hanesine girilecektir. Her bir ¢ocuk platforma g¢ikmadan ayakkabilarini g¢ikartacak ve once
platformun ayak konulan metal bdlimleri nemli bir bezle silecektir. Biyoelektrik impedans analiz
yontemi ile beden yag1 analizi yuksek oranda dogruluga sahip olmasi bakimindan oldukga kullanigh ve
kolay bir yontemdir. Agirlik, gdmme baskl ile tespit edilir. Akim, 50 kHz ve 0,8 mA ile bir ayagin
elektrotu tizerinden digerine iletilir ve biyoelektrik direng Slgiilecektir (Ozer, 2001). Olgtim yaklagik
olarak 30 sn zaman dilimi iginde yapilmigtir. Cok kisa olan bu zaman iginde; 6zgil agirlik, beden yag
yuizdesi, yag agirlig1, yagsiz beden kiitlesi, yagsiz beden agirligi, beden su yiizdesi, su agirlig1 ve bazal
metabolizma degeri, ortalama enerji miktar1 ve derinin Ohm cinsinden impedans degerleri elde
edilecektir.

wwidssportsacademy com

Otur-Eris Esneklik Testi

Esnekligi 6lgmek igin otur-erig esneklik sehpasi kullanilacaktir. Otur-erig esneklik testi oncelikle diz
arkasi kiriglerini ikinci olarak da alt sirt, kalga ve baldir esnekligini dlger. Zorba

(1999), testin giivenilirligini 0,83 olarak aktarmugtir. Test; uzunlugu 35 cm, genigligi 45 cm ve
yiiksekligi 32 cm, Ust yiizey uzunlugu 55 cm, st yiizey genigligi 45 cm; ayrica tst yizeyi ayaklarin
dayandig1 yiizeyden 15 cm digarida olan; tist yiizeyi tizerinde 0-50 cm’lik olgiim cetveli bulunan bir
sehpa ile yapilmigtir. Katilimer yere oturarak bacaklarini uzatir, ayak tabanlarini sehpanin 6n yiiziine
dayar, sehpanin st yiizeyinde yer alan metrik pano tizerinde kollarimi olabildigi kadar ileriye uzatir ve
parmak uglarinin degdigi son noktada birkag saniye bekler. Metrik panoda temas edilen son nokta
belirlenerek kaydedilir. Bekleme oncesinde ya da bekleme aninda katilimeinin bacaklart biiktiliip yer
ile temasi kesilirse, dlgiim gecersiz sayilarak tekrar ettirilecektir. Test 3 kez tekrar edilecek ve en iyi
deger kaydedilecektir.
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Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama yiiksekliginin 6lgiimiinde optojump sistemi (Microgate-italy) kullanilacaktir. Optojump
sistemi harekete duyarl: iki adet bar bulunduran, bireylerin sigrama esnasinda ayaginin yer ile temasi
kesilmesi ve tekrar yere konmasi arasindaki stireye gore sigrama yiiksekligini hesaplayan bilgisayar
baglantili bir sistemdir. Her sigrama gekli ikiser dakika dinlenme siireleri verilerek tiger kez

tekrarlanacak ve en iyi performans degerlendirmeye alinacaktir.

z

20m Siirat

Olgiim Newtest 2000 marka fotosel ile yapilacaktir. Kaygan olmayan zeminde, kosu alaninm uzunlugu
20m olarak belirlenecektir. Parkur uzunlugu ve zemin ozelligi biitiin denekler igin ayni olacaktir.
Baglama ve bitig ¢izgileri belirtilecektir. Baglama ve bitig ¢izgilerinde fotosel bulundurulacaktir.
Denekler baglama ¢izgisinin 1m gerisinde bekleyecek, hazir oldugunda var giictiyle ¢ikis yapmasi ve
miimkiin olan en kisa siirede koguyu bitirmeye ¢aligmasi istenecektir. Test tam dinlenme ile 3 kez
tekrarlanacak, en iyi stire kaydedilecektir. Test protokolii deneklere detayli bir gekilde anlatilip érnek

gosterilecektir.
he i N -
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T-Ceviklik Testi

Parkuru hazirlamak igin agagidaki gibi 4 huni (koni) parkura gekil deki gibi dizilir. Katilimer bagla
komutu verildiginde “A” konisinden baglar, “B” konisine diiz kosu ile kogsar ve sag eli ile koniye
dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side step) ile kosup “C” konisine sol el ile dokunur,
sonra saga dogru “D” konisine yan kogarak sag eli ile dokunur. Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip
sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri doner. “A” konisine gelir gelmez
kronometre durdurulur. Bu ¢aligmada katilimer tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar yapilacak ve en
iyi performans degerlendirmeye alinacaktir. (Bayraktar, 2013).

L C 18] L O]
L 457m 45 a57m d
A
844m
Y

O i

Hand-Grip El Pence Kuvveti Testi

El-penge kavrama kuvveti 6lgtim testi Eurofit test bataryasimna gore yapilacaktir. Sporcular ayakta durur
vaziyette kollar bitkkiilmeden ve cihaz viicuda temas etmeyecek sekilde 45 derecelik ag1 ile gekilde dlgim
yapilacaktir. Takei marka dijital dinamometre el kavrama kuvveti dlgiim cihazi kullanilacaktir. Cihaz

sporcularin ellerine gore ayarlanacak ve sag-sol el igin 6lgiim 3 kez tekrar edilecek ve en iyi performans

degerlendirmeye alinacaktir.
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Sirt Kuvveti

Sut kuvveti Slgimiinde Takai marka sirt dinamometresi kullanilacaktir. Denekler dinamometre
sehpasina ayaklarimi yerlestirdikten sonra, dizler ve kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif one egik
pozisyonda, elleri ile kavradiklari dinamometre barmni dikey olarak maksimum oranda yukar1 gekerek
Slgumii gergeklestirecekler. Denek hareket oncesinde gok hafif olarak govdesini bagt dik bigimde
fleksiyona getirmelidir. Dinamometrenin gostergesi maksimuma erigilen noktada durur. Ug deneme

yapilir ve en iyi sonug kaydedilir (Heyward, 2002).

Tekme Frekans Hizi Testi (Frequency Speed of Kick Test)

Tekme Frekans Hizi Testi (FSKT) 10 saniyelik bir siireye sahiptir ve bir vurug standinin éniinde yapalir.
Stand tzerinde tackwondo miisabakalarinda kullanilan elektronik safeguard sistemi giydirilir. Diinya
tackwondo Federasyonun miisabaka kurallarinda belirledigi safeguard hassasiyeti her sporcunun kendi
sikletine gore ayarlanir. Ses sinyalinden sonra, sporcular sag ve sol ayak sirasiyla miimkiin olan
maksimum vurug sayisint gergeklegtirirler. Test sirasinda uygulanan toplam vurug sayisi performanst

belirler. (Santos, 2018)
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Ek-3. Gli¢ Analizi

File Edit View Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions | protocol of power analyses |

critizal t =2.05183

Test family Statistical test

[trests ~|  [Means: pi between two means pairs)

Type of power analysis

[A priori: Compute required sample size — given e, power, and effect size

Input Parameters Output Parameters

Tail(s) Noncentrality parameter &

Effectsizedz  0.5937110 Critical t
o err prob 0.05 of

' Power (1-B err prob) 0.85 Total sample size

Actual power

31416233
2.0518305
27
28
0.8572750

[ x-¥ plot for a range of vaiues

| [ calcuiate ]

From differences

Mean of difference o

SD of difference 1

@  From group parameters

Mean group 1 3.24

Mean group 2 316

D group 1 003

SD group 2 014

Correlation between groups 0279
Calculate |  Effectsizedz 0593711

[ Calculate and transfer to main window |

Close

Sekiz haftalik diren¢ antrenmanlarinin 10-12 yas grubu taekwondo sporcularinda segilmis

motorik parametrelere etkisini incelerken Tek Yénli Varyans Analizi (ANOVA) kullanilacagi

Sngérilmistir ve bu sonuglar iizerinden gii¢ hesaplanmistir. Etki genigligi 0,5 ve anlamlilik

diizeyi 0,05 alindiginda toplam 28 gocuk ile %85,3 gii¢ saglanacag1 6n gérilmiistir. Bu giig

%80’1n tizerinde oldugu igin yeterlidir. Buna gére ¢alismaya alinmasi gereken minimum gocuk

sayilari 16 kontrol ve 15 deney olmak tizere 31 gocuk olarak 6n gériilmiistir
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